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TAKTIKA V TEKIH NA SREDNJE IN DOLGE PROGE 
 




Na tekmovanjih v tekih na srednje in dolge proge predstavlja izbira optimalne taktike velik del 
uspeha. Namen magistrskega dela je bil raziskati taktične značilnosti posameznih disciplin 
(800, 1500, 5000 in 10000 m) pri doseganju moških svetovnih rekordov in v finalnih nastopih 
na največjih tekmovanjih, kot so svetovna prvenstva, olimpijske igre in evropska prvenstva.  
 
Prvi del magistrskega dela je predstavljal teoretični uvod, v katerem smo pregledali in povzeli 
ugotovitve dosedanjih raziskav na tem področju. Drugi del je bil empirični; v njem smo 
analizirali taktične značilnosti tekov, v katerih so bili doseženi svetovni rekordi, in rezultate 
posameznih tekmovalcev na velikih tekmovanjih. Hkrati smo preučevali, ali se taktične 
značilnosti razlikujejo med omenjenima tipoma tekmovanj. Ugotovili smo, da se taktične 
značilnosti med posameznimi disciplinami razlikujejo. Ugotovili smo tudi, da se taktične 
značilnosti posamezne discipline razlikujejo glede na tip tekmovanja. Preučevanje relativnih 
hitrosti odsekov svetovnih rekordov in zmagovalcev na velikih tekmovanjih je pokazalo, da 
slednji pogosto niso izbrali teoretično optimalne taktike, ampak dinamično strategijo, ki se je 
prilagajala dejavnikom okolja, s ciljem doseči čim višjo uvrstitev. S korelacijskimi analizami 
smo ugotovili statistično značilne povezanosti rezultatov na 800, 1500 in 10000 m na velikih 
tekmovanjih z najboljšimi časi sezone in statistično značilno povezanost najboljšega časa 
sezone na 800 m z osebnim rekordom na 400 m. 
 
Pričujoče magistrsko delo bi lahko bilo s svojimi ugotovitvami koristno tako za atletske trenerje 
in druge delavce v praksi kakor tudi za boljše razumevanje pomena taktike v tekih na srednje 
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PACING STRATEGIES IN MIDDLE AND LONG DISTANCE RUNNING 
 




Optimal pacing strategy is a big factor for success in middle and long distance running 
competitions. The purpose of this master's thesis was to explore the pacing characteristics of 
individual disciplines (800, 1500, 5000 and 10000 m) in achieving men's world records and in 
final performances in major competitions, such as the World Championships, Olympic Games 
and European Championships. 
 
The first part of the master's thesis was a theoretical introduction, in which we reviewed and 
summarised the findings of previous research in this field. The second part was empirical and 
in it we analysed the pacing characteristics of world record performances and the results of 
individual competitors in major competitions. At the same time, we also wanted to find out 
whether the pacing characteristics differed between the two types of competitions. We 
concluded that pacing characteristics differed between disciplines and that the pacing 
characteristics of individual disciplines differed depending on the type of competition. 
Comparison of the relative speeds of world record holders with winners of major competitions 
showed that the latter did not always use the theoretically optimal pacing strategy, but adapted 
it dynamically to the environmental factors with the aim of achieving the highest ranking. We 
found statistically significant correlations between 800, 1500 and 10000 m results from major 
competitions and season best times. We also found that 800 m season best times had significant 
correlation with 400 m personal best times. 
 
Our findings could be useful both for athletic coaches and other practitioners, as well as in 
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Klasifikacijski kriteriji kineziološke znanosti uvrščajo atletiko v skupino monostrukturnih 
športov. Za njih je značilna standardna struktura cikličnega ali acikličnega gibanja, osnovni cilj 
pa je premagovanje napora z lastnim telesom ali predmetom, ki ga mečemo. Atletika je 
sestavljena iz zelo heterogenih športnih disciplin, katerih skupni imenovalec so naravne oblike 
gibanja, in sicer hoja, teki, skoki in meti. Teke lahko nadalje delimo glede na različne 
klasifikacije, Čoh (2002) tako razlikuje tek na kratke proge oz. sprint do vključno 400 m, tek 
na srednje proge na razdaljah od 800 do 2000 m, tek na dolge proge na razdaljah od 3000 do 
10000 m in tek na ultra dolge proge na razdaljah od 20 do 100 km. Teki na srednje in dolge 
proge se v tekmovalnem športu odvijajo na atletski stezi, le polmaratoni in maratoni praviloma 
potekajo na cesti. Stadionsko atletiko sestavlja tudi tek na 3000 m z zaprekami, pri katereem 
morajo tekmovalci med tekmovanjem preskočiti 28 fiksnih (4 na krog) in 7 vodnih zaprek (vsak 
krog eno zapreko razen v prvem). 
 
Poleg tega poznamo v tekmovalnem športu tudi kros, ki se odvija v naravnem okolju, kjer se 
podlaga in relief spreminjata. Prav tako so se skozi zgodovino spreminjale priporočene razdalje 
za mednarodna tekmovanja. Trenutna pravila za svetovno prvenstvo določajo, da člani in 
članice tečejo na 10 km dolgi progi. Postavitev proge predvideva od 1750 do 2000 m dolg krog, 
ki ga tekmovalci večkrat pretečejo in ki je sestavljen iz valovite travnate površine s pogostimi 
ovinki in naravnimi preprekami. Nestandardizirani pogoji tako onemogočajo natančno 
primerjavo med posameznimi tekmovanji v krosu. V ospredju je doseganje uvrstitve, končni 
čas je drugotnega pomena. Na mednarodnih tekmovanjih za izračun točk posamične ekipe 
štejejo rezultati njenih štirih najboljših tekmovalcev. Prvi na cilju dobi eno točko, drugouvrščeni 
dobi dve točki in tako naprej. Zmaga ekipa z najmanjšim številom točk. Na zadnjih dveh 
svetovnih prvenstvih je potekala tudi mešana štafeta na 8 km, ki je bila sestavljena iz dveh 
ženskih predstavnic in dveh moških predstavnikov (»IAAF Competition Rules 2018-2019, 
2017«). 
 
V zadnjih se vse bolj uveljavlja gorski tek. Prvo tekmovanje je bilo organizirano leta 1985, 
mednarodna atletska zveza World Athletics (takrat IAAF – International Association of 
Athletics Federations) pa ga je leta 2002 priznala kot mednarodno tekmovanje po svojih 
pravilih. Od leta 2009 se to tekmovanje imenuje Svetovno prvenstvo v gorskem teku. Na 
mednarodnih tekmovanjih člani tečejo na 12 km dolgi vzpenjajoči se progi in opravijo 1200 m 
vzpona ali na 12 km dolgi progi s 750 m vzpona, ki ima začetek in konec na istem mestu; 
članice tečejo na 8 km dolgi vzpenjajoči se progi in opravijo 800 m vzpona ali na 8 km dolgi 
progi s 500 m vzpona, ki ima začetek in konec na istem mestu (»Mountain Running«, b. d.). 
 
Uveljavljajo se tudi ultratekaška tekmovanja, katerih nadzorni organ je Mednarodna zveza 
ultratekačev (IAU – International Association of Ultrarunners), ki je bila leta 1988 priznana s 
strani World Athletics. Tekmovanja so organizirana na dva načina, in sicer se teče  na vnaprej 
določen čas ali na določeno razdaljo. Med prve spada na primer svetovno prvenstvo v teku na 
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24 ur, med druge pa spadata recimo svetovni prvenstvi na 50 in 100 km. Tekmovanja potekajo 




1.1 Zgodovinski vidiki tekov na srednje in dolge proge 
 
Vzdržljivostni tek spremlja človeka na različne načine že več tisoč let. Skozi zgodovino mu je 
predstavljal način dostavljanja sporočil, uporabljal se je tudi v vojaške in religiozne namene ter 
kot šport. Prvi zapisi tako segajo 4000 let nazaj, v Egipt, kjer so egipčanski kralji ob religioznih 
običajih s tekom dokazovali svojo pripravljenost in s tem upravičevali svoj položaj voditeljev. 
Indijansko pleme Rarámuri oziroma Tarahumara, ki živi v severni Mehiki, je znano po svoji 
zgodovini tekaškega načina življenja, ki ga prakticira že več stoletij. Pripadniki plemena s 
tekom dnevno premagujejo dolge razdalje in pogosto tekmujejo med seboj, po določenih virih 
jim to uspeva z nenavadno visoko hitrostjo (Pahor, 2010).  
 
Tekaška tekmovanja so bila prisotna tudi v antični Grčiji, a so najprej potekala na krajših 
razdaljah. Šele na 15. antičnih olimpijskih igrah so začeli teči na razdaljah, podobnih današnjim 
tekom na srednje in dolge proge (Dragan, 1996). Bourne (2008), ki je v svoji doktorski 
disertaciji raziskoval zgodovino razvoja teorije in metod treninga elitnih tekačev, je ugotovil, 
da so bili antični tekmovalci, še posebej od 5. stoletja pred našim štetjem naprej, po pristopu k 
treningu, tekmovanjem in regeneraciji podobni današnjim profesionalnim športnikom. Z 
zamrtjem olimpijskih iger in propadom rimskega imperija leta 476 se je v Evropi začelo 
temačno obdobje, katerega nosilec – krščanstvo – je zavrl napredek v mnogih sferah življenja, 
tudi razvoj te panoge (Kurelić, 1954). 
 
Prva tekmovanja v obliki dvobojev v teku na cestah so se pojavila že okoli leta 1700. 
Tekmovanja profesionalnih peščev in tekačev na dolge proge, ki so se imenovali pedestri, so 
potekala od konca 18. stoletja do sredine 19. stoletja in so predstavljala višek obdobja 
gentlemanskega športa (Dragan, 1996).  
 
Čas od sredine 19. stoletja do časa sodobnih olimpijskih iger lahko pojmujemo kot obdobje 
začetkov modernega teka, ko je nadzor nad športom prevzelo meščanstvo in se je filozofija 
treninga dvignila na profesionalno raven. Vključitev teka v program prvih poletnih olimpijskih 
iger moderne dobe leta 1896 je močno pospešila njegov razvoj. Povečevalo se je število 
disciplin, svetovna konkurenca pa je postajala ostrejša. Takratni tekači niso bili specialisti za 
določeno disciplino, kar je sicer značilnost sodobnega športa, ampak so nastopali v zelo širokem 
spektru razdalj. Tekaški trening je bil glede na sodobne smernice praviloma skromen in 
sestavljen predvsem iz hoje; metodika se je intenzivneje začela razvijati v 20. stoletju, ko so se 
pojavile različne nacionalne šole teka pod vodstvi znanih trenerjev tistega časa. Tjelta (2016) 
na primer navaja, da v 80. letih 19. stoletja »Šampion šampionov«, kot so takrat imenovali 
Walterja Georgea, katerega rekord v teku na miljo je vzdržal 30 let, ni skoraj nikoli pretekel 
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več kot dve milji na dan – in še ti dve milji pogosto skupno na dveh treningih. 
   
Razcvet vadbenih metod se je zgodil po prvi svetovni vojni. Finska šola teka na čelu s 
Hannesom Kolehmainenom, ki je s svojimi rezultati kazal nanjo že pred prvo svetovno vojno, 
je držala status vodilne med letoma 1920 in 1939, nato pa sta primat prevzeli nemški in švedski 
nacionalni šoli. Najvidnejša mejnika teh šol sta bila nemški trener Woldemar Gerschler, ki je 
pri tekačih uveljavil intervalni trening, in švedski trener Gösta Holmér, ki je razvil fartlek. Češki 
tekač Emil Zatopek je okoli leta 1950 združil obe metodi in dosegel izjemne rezultate na vseh 
razdaljah v tekih na dolge proge (Srebot, 2000). V 50. letih 20. stoletja so se začele oblikovati 
številne nacionalne šole teka, med drugim češka, madžarska, poljska, šola Sovjetske zveze in 
šola Nemške demokratične republike, oblikoval se je tudi angleško-avstralski sistem. V 60. 
letih so prevladovali tekači avstralske in novozelandske ter ameriške šole. Obdobje med letoma 
1968 in 1980 velja za obdobje višinskega treninga in prvih afriških uspehov. Pristope afriških 
šol, ki v nasprotju z angleškimi in drugimi evropskimi šolami od takrat naprej dominirajo v 
svetovnem merilu, lahko razdelimo na severnoafriške in vzhodnoafriške šole teka (Dragan, 
1996). Za razliko od vadbenih pristopov v 19. stoletju, ki so vsebovali zelo majhno količino 
teka, je večina pristopov v 20. stoletju temeljila na precej večji količini, še posebej v 
pripravljalnem obdobju, kar je bila posledica uporabe naprednejše periodizacije treninga. Tjelta 
(2016) tako navaja, da uspešni mednarodni tekači, ki tekmujejo na razdaljah od 1500 m do 
maratona, praviloma pretečejo med 120 in 260 km na teden. Velika količina treninga je pogosto 
posledica izvajanja več treningov na dan. Kenijski tekači, ki  jim uspeva z nekoliko manj 
treninga in pretečejo med 120 in 150 km na teden – za razliko od svojih rojakov, ki prisegajo 
na večjo količino teka oziroma pretečejo nad 200 km na teden – v svoje treninge vključujejo 
več treningov z višjo intenzivnostjo. Sama količina treninga se po navadi zmanjšuje tekom 
predtekmovalnega in tekmovalnega obdobja, ko trening postane bolj polariziran, kar pomeni, 
da se zmanjša količina treninga, opravljenega v srednji coni, poveča pa se količina treninga pri 
tekmovalni hitrosti oziroma blizu nje. Treningi pri relativno nizki hitrosti postanejo predvsem 
sredstvo pospešitve psihofizične regeneracije med napornimi visokointenzivnimi treningi in 
tekmovanji ob hkratnem ohranjanju aerobne kapacitete na dovolj visokem nivoju. 
 
Srebot (2000) je ugotovil, da evropski tekači na srednje in dolge proge v svetovnem merilu od 
leta 1980 do leta 2000 niso imeli več takšnega pomena, kot so ga imeli včasih. Njihovo število 
na lestvici 20 najboljših na svetu za posamezno leto se je zmanjševalo, glavnino so predstavljali 
Afričani, še posebej v tekih na 5000 in 10000 m, medtem ko bilo je v tekih na 800 in 1500 m 
stanje z evropskega vidika nekoliko boljše. Od analiziranih evropskih državah so bile 
najuspešnejše Španija, Italija in Avstrija; za najmanj uspešne so se izkazale Finska, Poljska, 
Madžarska in Velika Britanija. Razlogi za to so raznovrstni in kompleksni ter na tem mestu 
presegajo našo analizo. 
 
Vertič (2008) je v svojem diplomskem delu raziskoval uspešnost slovenske atletike v letih od 
1992 do 2006. Pri tem je ugotovil, da vsi kazalniki kažejo pozitivne smernice razvoja in 
govorijo v prid izboljšanju uspešnosti slovenske atletike, kljub temu pa se je kakovost 
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posameznih disciplin, še posebej teka na dolge proge pri moških, občutno znižala. Smiselna bi 
bila podrobnejša analiza stanja, saj se rezultati slabšajo kljub zagotovljenim pogojem za delo in 
razvoj, poleg tega pa obstaja povečano zanimanje za te discipline med rekreativnimi športniki. 
 
 
1.1.1 Progresija rekordov v tekih na srednje in dolge proge 
 
V nadaljevanju so grafično predstavljene progresije svetovnih rekordov v tekih na 800, 1500, 
5000 in 10000 m za moške. Predstavljeno je obdobje od uradnega beleženja rezultatov po 
vzpostavitvi Mednarodne atletske zveze leta 1912 do danes. 
 
 
Tek na 800 m 
 
Mednarodna atletska zveza poleg rezultatov v teku na 800 m beleži tudi rezultate v teku na 880 
jardov, kar je bila pogostejša tekmovalna razdalja predvsem v 19. stoletju, v drugi polovici 20. 
stoletja pa je bila skoraj opuščena. 
 
 
Slika 1. Razvoj rezultatov moških svetovnih rekordov v teku na 800 m in 880 yd v obdobju 
IAAF. Povzeto po Hymans, R. in Matrahazi, I. (ur.). (2015). IAAF World Records Progression 
- 2015 Edition. Monaco: International Association of Athletics Federations. 
 
Na Sliki 1 vidimo, da je bil zadnji svetovni rekord v teku na 880 jardov zabeležen 1974, in sicer 
je Rick Wohlhuter iz Združenih držav Amerike odtekel čas 1 min in 44,1 s. Naslednji rekord iz 
leta 1976 v teku na 800 m, ki ga je dosegel Kubanec Alberto Juantorena s časom 1 min in 43,5 
s, so že izmerili z elektronskim merilnim sistemom, kar je potem postalo standard. Mednarodna 
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atletska zveza priznava vse elektronsko izmerjene rezultate na dve decimalki natančno od 
vključno leta 1981 naprej. 
 
Najstarejši zabeležen rekord v teku na 880 jardov, ki ga je odtekel John Leyland iz Britanskega 
imperija, je iz leta 1847 in znaša 2 min in 1 s, a se rezultati, zabeleženi pred vzpostavitvijo 
IAAF leta 1912, ne priznavajo kot svetovni rekordi. Prvi priznan svetovni rekord na 800 m je 
tako rezultat Američana Teda Mereditha na olimpijskih igrah v Stockholmu istega leta in znaša 
1 min in 51,9 s, dosežen pa je bil med tekom na 880 jardov, kjer je s končnim časom 1 min in 
52,5 postavil tudi svetovni rekord v tej razdalji. Trenutni svetovni rekord je v lasti Kenijca 
Davida Rudishe, ki je leta 2012 na olimpijskih igrah v Londonu dva kroga pretekel v času 1 
min in 40,91 s.  
 
 
Tek na 1500 m 
 
Podobno kot tek na 800 m ima tudi tek na 1500 m svojo imperialno različico, ki jo predstavlja 




Slika 2. Razvoj rezultatov moških svetovnih rekordov v teku na 1500 m v obdobju IAAF. 
Povzeto po Hymans, R. in Matrahazi, I. (ur.). (2015). IAAF World Records Progression - 2015 
Edition. Monaco: International Association of Athletics Federations. 
 
Iz Slike 2 je razvidno, da je prvi rezultat v obdobju od ustanovitve IAAF, ki je bil priznan kot 
svetovni rekord, rezultat iz leta 1912, ko je Američan Abel Kiviat med tekmovanjem v teku na 
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eno miljo oziroma 1609 m odtekel 1500 m v času 3 min in 55,8 s. Prvi zabeležen rezultat v teku 
na 1500 m, ki pa ni bil priznan kot svetovni rekord, je rezultat Francoza Michela Soalhata iz 
leta 1895, ki je razdaljo pretekel v času 4 min in 16,4 s. Edina kasnejša svetovna rekorda na 
1500 m, ki sta bila zabeležena med tekmovanjem v teku na eno miljo, sta iz leta 1954, in sicer 
sta to rezultata Američana Wesa Santeeja s časom 3 min in 42,8 s in Avstralca Johna Landyja 
s časom 3 min in 41,8 s. Prvi rekord v teku na 1500 m, ki je bil zabeležen na dve decimalki 
natančno z avtomatskim elektronskim merilnim sistemom, pripada Britancu Stevu Ovettu. 
Razdaljo je leta 1980 pretekel v 3 min in 31,36 s. Trenutni svetovni rekord v teku na 1500 m je 
postavil Maročan Hicham El Guerrouj leta 1998 s časom 3 min in 26,00 s. Tekmovanja v teku 
na 1 miljo še vedno potekajo, najpogosteje v Združenih državah Amerike. Aktualni svetovni 
rekord pa je postavil isti tekmovalec leto dni kasneje s časom 3 min in 43,13 s.  
 
 
Tek na 5000 m 
 
Tek na 5000 m je nadomestil nekoč popularno tekmovanje v teku na tri milje, ki je bilo še 
občasno na sporedu v drugi polovici 20. stoletja v Združenih državah Amerike, v današnjem 
času pa ni več aktualno. 
 
 
Slika 3. Razvoj rezultatov moških svetovnih rekordov v teku na 5000 m v obdobju IAAF. 
Povzeto po Hymans, R. in Matrahazi, I. (ur.). (2015). IAAF World Records Progression - 2015 
Edition. Monaco: International Association of Athletics Federations. 
 
Na Sliki 3 vidimo, da se je svetovni rekord v teku na 5000 m v zadnjih 100 letih izboljšal za 
približno 2 minuti. Prvi rekord, ki ga je priznala IAAF, je bil rezultat Finca Hannesa 
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Kolehmainena iz leta 1912, ki je odtekel razdaljo v 14 min in 36,6 s. Trenutni rekord je leta 
2020 postavil Ugandčan Joshua Cheptegei s časom 12 min in 35,36 s. V obdobju od druge 
polovice 19. stoletja do vključno leta 1972 so zabeleženi tudi rekordi na podobno dolgi razdalji, 
in sicer v teku na tri milje oziroma 4828,032 m. Nekateri rekordi so bili izmerjeni na 
tekmovanju v teku na 5000 m, na katerem so beležili tudi vmesne čase posameznih milj. Zadnji 
rekord je tako v lasti Belgijca Emiela Puttemansa, ki je v teku na 5000 m tri milje pretekel v 
času 12 min in 47,8 s. Prvi rekord v teku na 5000 m, ki je bil uradno zabeležen z avtomatskim 
elektronskim merilnim sistemom, ročno merjenje časa pa so uporabili le za primer, če bi prišlo 
do izpada sistema, je dosegel Kenijec Henry Rono leta 1981 s časom 13 min in 6,2 s.  
 
 
Tek na 10000 m 
 
Tudi tek na 10000 m se je razvil iz tekmovanja v teku na šest milj, ki danes ne prirejajo več na 
atletskih mitingih in velikih tekmovanjih. 
 
 
Slika 4. Razvoj rezultatov moških svetovnih rekordov v teku na 10000 m v obdobju IAAF. 
Povzeto po Hymans, R. in Matrahazi, I. (ur.). (2015). IAAF World Records Progression - 2015 
Edition. Monaco: International Association of Athletics Federations. 
 
Na Sliki 4 niso prikazani časi, ki so bili doseženi pred vzpostavitvijo IAAF. Prvi priznan rekord 
je tako rezultat Francoza Jeana Bouina iz leta 1911, ki je razdaljo pretekel v času 30 min in  
58,8 s. Rezultat Portugalca Fernanda Mamede, ki je leta 1984 dosegel čas 27 min in 13,81 s, je 
prvi priznan rekord, ki je bil izmerjen na dve decimalki natančno z avtomatskim elektronskim 
merilnim sistemom. Trenutni svetovni rekord ima v lasti Ugandčan Joshua Cheptegei, ki je leta 
2020 dosegel čas 26 min in 11,00 s. Kakor se je pri teku na 5000 m teklo tudi na tri milje, tako 
se je pri teku na 10000 m teklo na šest milj, kar je enakovredno 9656,064 m. Rekordi so bili 
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zabeleženi v podobnem časovnem obdobju. Zadnji priznan rekord v imperialni razdalji je tako 
rezultat Avstralca Rona Clarka iz leta 1965, ko je med tekmovanjem na 10000 m, na katerem 
je zmagal s časom 27 min in 39,4 s, pretekel šest milj v času 26 min in 47 s. 
 
Kruse, Carter, Rosedahl in Joyner (2014) so analizirali 40 najboljših rezultatov za posamezno 
leto v tekih na 5000 in 10000 m ter v maratonu. Ugotovili so, da je bilo zadnje obdobje brez 
novih rekordov, ki je trajalo tako dolgo, kot je vzdržal prejšnji rekord v teku na 10000 m (ta je 
bil dosežen sredi prvega desetletja 21. stoletja), v 40. letih prejšnjega stoletja. Do podobnih 
ugotovitev sta prišla Nevill in Whyte (2005), ki na podlagi svojih statističnih analiz menita, da 
so moški tekači zelo blizu teoretični maksimalni hitrosti v tekih na srednje in dolge proge. V 
teku na 800 m je bil svetovni rekord Sebastiena Coea iz leta 1981 v veljavi 16 let, dokler ga ni 
izboljšal Wilson Kipketer, nato pa šele čez 13 let David Lekuta Rudisha. V teku na miljo je 
rekord Walterja Georga iz leta 1886 vzdržal skoraj 40 let, na testnem teku pa je že leto prej 
razdaljo neuradno pretekel še hitreje, in to s časom, ki ni bil presežen vse do leta 1931. Trenutni 
rekord v teku na miljo je v veljavi že več kot 21 let, rekord v teku na 1500 m pa že več kot 22 
let (Hymans in Matrahazi, 2015). 
 
 
1.2 Dejavniki uspeha v tekih na srednje in dolge proge 
 
Rezultat v tekih na srednje in dolge proge je kombinacija številnih dejavnikov, ki vplivajo na 
posameznika. Večina jih spada v posamezne dimenzije psihosomatičnega statusa športnika, to 
so njegove lastnosti, značilnosti in sposobnosti, ki jih lahko kvantitativno opredelimo, vseeno 
pa niso neodvisne od dejavnikov okolja, v katerem poteka trenažno-tekmovalni proces (Šturm 
in Ušaj, 1985). V osnovi lahko torej razdelimo dejavnike uspeha v tekih na notranje in zunanje 
dejavnike. K prvim prištevamo morfološke značilnosti, funkcionalne in gibalne sposobnosti, 
psihosocialne lastnosti in nenazadnje tudi zdravstveno stanje tekmovalca; k zunanjim 
dejavnikom prištevamo okolje, v katerem posameznik trenira in tekmuje, k čemur lahko 
prištevamo objektivne dejavnike, kot so gledalci, vremenski pogoji in kvaliteta stadiona, pa tudi 
pogoje treniranja, kot so trener, infrastruktura, namenjena treningu, finančna sredstva in 
posledično kvaliteta opreme (Panjan, 2009). 
 
Teki na srednje in dolge proge so discipline z izrazito poudarjeno vzdržljivostno komponento, 
ki je zelo kompleksna motorična dimenzija, odvisna od številnih dejavnikov oziroma od stopnje 
integracije in koordiniranosti delovanja funkcionalnih sistemov in podsistemov, kar je vse pod 
vplivom regulacije centralnega živčnega sistema (Čoh, 2002). Obstaja več definicij 





1.2.1 Fiziološki vidiki tekov na srednje in dolge proge 
 
Z vidika teorije – v določeni meri pa tudi z vidika prakse – treniranja in tekmovanja v tekih na 
srednje in dolge proge so se na področju fiziologije raziskovalci večinoma ukvarjali z 
energijskimi procesi, ki potekajo v ozadju in organizmu omogočajo dovajanje izjemnih količin 
energije v obliki molekul ATP (adenozintrifosfat), ki so potrebne za opravljanje dela. Zaloge 
ATP v celicah so izredno majhne in lahko zagotovijo dovolj energije le za kakšno sekundo 
maksimalnega napora (McArdle, Katch in Katch, 2009). Zato se morajo vključevati mehanizmi 
za resintezo oziroma obnavljanje ATP (Čoh, 2002). Ugotovljeni relativni deleži posameznih 
energijskih procesov, ki zagotavljajo organizmu energijo pri teku na določeni razdalji, so se 
skozi čas spreminjali. V znanosti že dolgo prevladujoča delitev na aerobne in anaerobne 
procese, ki se delijo še naprej na alaktatne in laktatne, služi za ukalupljanje posameznih tekaških 
disciplin, in seveda tudi ostalih športnih disciplin v kategorije aktivnosti glede na prevladujoči 
proces. Tako na primer kratke, a zelo hitre aktivnosti, kot je recimo maksimalni sprint, ki traja 
do 6 s, praviloma označujemo kot popolnoma anaerobne (alaktatne) aktivnosti, kar pa novejše 
raziskave zavračajo, saj ugotovitve kažejo, da so vsi trije tipi energijskih procesov aktivni že 
od samega začetka aktivnosti, s podaljševanjem trajanja aktivnosti pa vedno več prispevajo 
aerobni procesi oziroma oksidativna fosforilacija. Pri najkrajših maksimalnih naporih tako res 
prevladujejo alaktatne fosfagenske poti, vendar ne v izolaciji, ampak v kombinaciji z ostalimi 
energijskimi procesi. Pri maksimalnih naporih, ki trajajo od 6 do 60 s, prevladujejo anaerobni 
(laktatni oziroma glikolitični) procesi, majhen delež prispevajo alaktatni procesi, večji delež pa 
oksidativna fosforilacija, ki je prevladujoči mehanizem pri aktivnostih, katerih trajanje presega 
eno minuto (Chamari in Padulo, 2015).  Zadnja dognanja v znanosti ocenjujejo, da znaša 
relativni delež aerobnih energijskih procesov v teku na 800 m znaša okoli 66 %, kar je precej 
več, kot so predpostavljale prejšnje raziskave. Podobne smernice razvoja ugotovitev je možno 
opaziti tudi pri daljših disciplinah; relativni delež aerobne presnove se pri teku na 1500 m tako 
poveča na okoli 84 % (Spencer in Gastin, 2001). Pri teku na 10000 m je vsaj 96 % energije 
pridobljene z aerobno presnovo (Duffield in Dawson, 2003). Kljub temu ne moremo zaključiti, 
da obstaja konsenz o vrednostih zgoraj omenjenih relativnih deležev energijskih procesov v 
posameznih disciplinah tekov na srednje in dolge proge. Hill (1998) na primer navaja več 
različnih avtorjev, katerih ugotovitve si med seboj nasprotujejo; relativni delež anaerobnih 
energijskih procesov v teku na 800 m se pri njih tako giblje med 19 in 65 %, v teku na 1500 m 
pa med 10 in 49 %. Vsekakor pa je možno ugotoviti, da obstaja tendenca k povečevanju 
relativnega deleža aerobnih procesov proti anaerobnim. 
 
Poleg učinkovitega ustvarjanja energije je pri presnovnih procesih pomembna tudi hitrost 
odpravljanja stranskih produktov, ki rušijo notranje ravnovesje. Potrebno je ohranjanje acido-
bazičnega ravnovesja. Med procesoma glikolize oziroma pretvorbe glukoze v piruvat in 
glikogenolize oziroma pretvorbe glikogena v glukozo ni potrebe po kisiku, rezultat so piruvična 
kislina in vodikovi ioni. Zvišana koncentracija slednjih zniža pH in s tem ovira mišične 
kontrakcije. Da se prepreči povišanje kislosti, piruvična kislina sprejme vodikov ion, ta pa nato 
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disociira na laktat in vodikove ione, ki nato deloma preidejo v krvni obtok, tako pa se zmanjša 
njihova koncentracija v mišičnih celicah (Pliberšek, 2011). 
 
Telo mora poskrbeti za ohranjanje stalne telesne temperature, ki se giblje okrog 37° C. Presnova  
med tekom v hitrosti okoli 20 km na uro je več kot 20-krat hitrejša glede na stanje v mirovanju, 
kar pomeni, da se ustvari okoli 20 kcal energije na minuto in glede na to, da se med tekom le 
15-40 % te energije spremeni v mehansko delo, ostalo pa v toploto, bi to zelo hitro pripeljalo 
do nevarnega povišanja telesne temperature nad 40° C, kar bi lahko vodilo v smrt (McArdle 
idr., 2009). Da do tega ne pride, ima telo več termoregulacijskih mehanizmov, ki omogočajo 
odvajanje odvečne toplote v okolje, in sicer sta glavna načina znojenje in razširitev površinskih 
žil, kar pospeši transport in oddajanje metabolične toplote (Škof, 2016). 
 
Poleg učinkovitosti energijskih procesov, razpoložljivosti in zalog goriv za energijske procese 
in sposobnosti odpravljanja stranskih produktov presnovnih procesov (učinkovitosti 
termoregulacijskih procesov pri odpravljanju ustvarjene toplote in pufrskih mehanizmov pri 
nevtraliziranju nekaterih produktov anaerobnega metabolizma) spadata med pomembne 
biološke dejavnike tudi učinkovitost sistema za prenos kisika in delovanje živčno-mišičnega 
sistema (Ušaj in Starc, 1990). 
 
Gibanje se začne, ko se aktivira živčno-mišični sistem. Costill (1983) mišična vlakna deli v 
osnovi na dva tipa: tako imenovana počasna mišična vlakna, ki imajo višji oksidativni potencial, 
in hitra vlakna z višjim glikolitičnim potencialom. Noakes (1991) slednja nadalje deli na tri 
podskupine, in sicer na a, b in c. Dokazov, da bi se odstotek počasnih in hitrih mišičnih vlaken 
s treningom spreminjal, skorajda ni. Se pa podtipi hitrih vlaken z vzdržljivostnim treningom 
lahko nekoliko modificirajo. 
 
Aktivnosti srčno-žilnega in dihalnega sistema določata trajanje in intenzivnost teka. Njuni 
glavni nalogi sta dostava goriv in kisika aktivnim mišicam, ki jih potrebujejo za presnovo in 
odstranjevanje določenih produktov, kot sta ogljikov dioksid in laktat. Elementi teh dveh 
sistemov zajemajo srce, ki črpa kri – le-ta zavzema določeno prostornino tekočine in teče po 
ožilju z variirajočo prostornino; v pljučih se izmenjajo dihalni plini. Pljučna kri sprejme kisik 
iz pljučnih alveolov in odda ogljikov dioksid. Količina kisika v krvi je odvisna od parcialnega 
tlaka kisika v alveolih, difuzije molekul kisika skozi membrano alveolov in pljučnih kapilar ter 
koncentracije hemoglobina v krvi. Ta veže kisik in nosi 98,5 % vsega kisika v krvnem obtoku, 
ostala količina je raztopljena. Ima tudi pomembne naloge pri prenosu ogljikovega dioksida in 
vodikovih ionov, saj je glavni pufer proti acidozi. Ventilacija je produkt dihalnega volumna in 
frekvence dihanja. Srce predstavlja najpomembnejši dejavnik v kisikovem transportnem 
sistemu in od njegove funkcije je odvisno, koliko s kisikom nasičene krvi bo prišlo do mišičnih 
celic. Porabo kisika v celici lahko izrazimo tudi matematično, in sicer je enaka produktu 
minutnega volumna srca in arterio-venske diference za kisik. Ko se poveča zahteva tkiv po 
kisiku in drugih hranljivih snoveh, se poveča udarni volumen srca in poviša se njegova 
frekvenca. Prvi način je ekonomičnejši. Maksimalna količina krvi, ki jo iztisne srce ob eni 
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kontrakciji je pri treniranih tekačih tudi do 2,5-krat večja kot pri netreniranih posameznikih. 
Tudi velikost pretoka sistemskega krvnega obtoka, ki ga nadzira živčni sistem, ima vpliv na 
kisikov transportni sistem. Prav tako je pomembna kapilarizacija mišičnega tkiva, ki je pri 
vzdržljivostno treniranih posameznikih povečana, kar pripomore k boljši difuziji kisika iz 
kapilar v mišične celice. Difuzijska kapaciteta membrane je odvisna od površine, debeline in 
prepustnosti za molekule kisika. Hitrost difuzije je pri športnikih zaradi manjšega volumna 
medcelične tekočine višja, odvisna je tudi od količine mioglobina v celici, ki omogoča rezervo 
kisika ob nenadnem znižanju delnega tlaka kisika ob začetku intenzivnega napora. Za razliko 
od hemoglobina, ki veže štiri molekula kisika, mioglobin veže le eno. Povečana vsebnost 
oksidativnih encimov v treniranih mišicah omogoča tudi večjo porabo kisika (Martin in Coe, 
1997; Škof, 1986).  
 
Za ocenjevanje in pojasnjevanje dolgotrajne vzdržljivosti se največkrat uporabljajo trije 
parametri, in sicer maksimalni privzem kisika oz. VO2max, aerobni oziroma laktatni prag in 
anaerobni prag. Prvi je definiran kot vrednost, pri kateri nadaljnje povečanje obremenitve ne 
povzroči dodatnega povečanja privzema kisika. Ta vrednost je pri treniranih vzdržljivostnih 
tekačih približno dvakrat večja kot pri netreniranih posameznikih. Aerobni oziroma prvi 
ventilacijski prag imenujemo točko, pri kateri se občutneje poveča aktivnost anaerobne 
glikolize v obremenjenih mišicah in pride do povečanja vsebnosti laktata v krvi. Ob nadaljnjem 
povečevanju intenzivnosti se še ohranja stabilno stanje vsebnosti laktata v krvi, a le do 
intenzivnosti maksimalnega stabilnega stanja laktata v krvi oziroma MLSS, ki ga imenujemo 
anaerobni ali drugi ventilacijski prag ali prag respiratorne kompenzacije oziroma prag RC. 
Izbira poimenovanja temelji na izbrani metodi določanja pragov, najsi bo to na osnovi analize 
dinamike spreminjanja ventilacijskih parametrov ali na osnovi vsebnosti metaboličnih 
produktov v krvi. Kadar je intenzivnost telesne aktivnosti nad anaerobnim pragom, nezadostna 
oskrba aktivnih mišic povzroči povečano anaerobno glikolizo, ki vodi v visoke vrednosti laktata 
v mišicah in krvi, kar pomeni padec pH in nastop metabolične acidoze. Ta ima ključno vlogo 
pri pojavu utrujenosti, še posebej pri tekih na srednje proge, medtem ko je pri tekih na dolge 
proge manj izražena, a še vedno v tolikšni meri, da je dihalni sistem zelo obremenjen (Martin 
in Coe, 1997; Škof, 2016).  
 
 
1.2.2 Biomehanski vidiki tekov na srednje in dolge proge 
 
Tekaški korak po Mannu, Moranu in Doughertyju (1986) v osnovi sestavljata faza opore in faza 
leta. Prvo nadalje delimo na fazo dotika stopala s podlago, ki traja od prvega kontakta do polne 
opore, fazo srednjega opiranja, ki traja od začetka polne opore do začetka plantarne fleksije, in 
fazo odriva, ki se začne s plantarno fleksijo in konča s koncem kontakta s podlago. Fazo leta 
nadalje delimo na začetno fazo leta, ki traja od zapustitve kontakta do polne iztegnitve v kolku, 
osrednjo fazo leta, ki traja do trenutka največje fleksije kolka in fazo priprave na dotik, ki 
predstavlja zadnjo tretjino časa faze leta. Fazo leta imenujemo tudi faza dvojnega zamaha. 
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Medtem ko je ena noga v fazi sprednje opore, je druga v fazi zadnjega zamaha in obratno. 
Enako velja, ko je ena noga v fazi zadnje opore, druga noga pa v fazi sprednjega zamaha. 
 
Hitrost teka je opredeljena z dvema parametroma oziroma z njunim produktom, in sicer s 
frekvenco in dolžino korakov. Povišanje hitrosti dosežemo tako s podaljševanjem koraka kot s 
poviševanjem frekvence koraka, lahko pa tudi z obema komponentama hkrati. Med 
parametroma obstaja medsebojna odvisnost. Če povišujemo frekvenco korakov pri isti hitrosti, 
se korak skrajša in obratno, če znižamo frekvenco korakov, se korak podaljša. Odnos med 
hitrostjo teka in dolžino koraka je do določene hitrosti premo sorazmeren. Pri visokih hitrostih 
dolžina koraka ne narašča več, saj se pojavi plato. V tem primeru lahko povečujemo hitrost na 
račun višanja frekvence korakov (Čoh, 2001). Visoka frekvenca korakov pa pomeni kratke 
kontaktne čase oziroma kratko fazo opore. Pri tem je nujna hitra produkcija sile. Visoke hitrosti 
zahtevajo veliko proizvodnjo mehanske energije, a so sile reakcije podlage manjše od tistih, ki 
jih beležijo pri sprinterskem teku (Thompson, 2017). Prevladujoči način dotika stopala je pri 
vrhunskih tekačih s prednjim delom, nekateri pa tečejo po celotnem stopalu ali s prvim dotikom 
pete (Lieberman, 2012). Tetive delujejo kot biološke vzmeti, ki se raztegujejo in krčijo ter s 
tem shranjujejo in sproščajo energijo (Novacheck, 1998). Bistvo ekonomične gibalne strukture 
predstavlja sproščeno horizontalno gibanje s čim manjšim vertikalnim in stranskim 
odklanjanjem od smeri teka (Škof, 1986). Vertikalno gibanje predstavlja amplituda nihanja 
centralnega težišča telesa. Amplituda gibanja kolenskega sklepa se s povečevanjem hitrosti teka 
povečuje. Kot v kolčnem sklepu meri odklon stegnenice od navpičnice. Kot upogiba v tem 




1.2.3 Morfološke značilnosti tekačev na srednje in dolge proge 
 
Na vzdržljivost v veliki meri vpliva ekonomično trošenje ustvarjene energije, ki je odvisno 
predvsem od tehnike izvajanja aktivnosti. Če primerjamo dva tekača pri isti hitrosti teka, bo 
ekonomičnejši tekač trošil manj energije kot drugi. Morfološke značilnosti posameznika zelo 
vplivajo na izbiro optimalne tehnike pri določeni aktivnosti. Ker tek spada med 
nekompenzirane vzdržljivostne aktivnosti, za katere je značilno, da se posameznik težnosti 
upira le neposredno s silo lastnih mišic, težijo tekači k minimalni telesni masi ob hkratnem 
zagotavljanju optimalne trenažno-tekmovalne sposobnosti (Škof, 2016). Že Costill (1981, v 
Škof, 1986) je ugotovil, da se tekači različnih disciplin po telesnem videzu sicer ne razlikujejo 
bistveno od videza povprečnih netreniranih posameznikov enake starosti, a se vse pogosteje 
pojavljajo zelo uspešni tekmovalci, ki izstopajo po nadpovprečni višini in dolžini spodnjih 
ekstremitet. To še posebej velja za tekače na srednje proge. Na prej omenjeno frekvenco 
korakov – zraven hitrosti teka – vplivajo tudi mišična struktura, utrujenost, prejšnje poškodbe 
in antropometrične lastnosti tekača, še posebej telesna višina; tako imajo višji tekači praviloma 
daljši korak (Čoh, 2001). Šturm in Ušaj (1985) sta ugotovila, da so bili takratni jugoslovanski 
tekači na dolge proge težji in so imeli krajše noge od njihovih srednjeprogaških vrstnikov.  
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1.2.4 Psiho-socialni vidiki tekov na srednje in dolge proge 
 
Treningi in tekmovanja tekačev na srednje in dolge proge so neizbežno povezani z nastankom 
neugodnih občutkov, subjektivnih težav in pogosto tudi bolečin, ki so posledica intenzivnih 
fizioloških sprememb v organizmu (Čoh, 2002).  
 
Škof (1986) med psihosocialne dejavnike prišteva kognitivne in konativne sposobnosti, socialni 
in mikrosocialni status, motivacijsko strukturo in sistem vrednot. Z vidika kognitivnih 
sposobnosti je pri tekih na srednje in dolge proge pomembno hitro reševanje problemov in 
optimalno odločanje, še posebej v določenih kritičnih trenutkih tekem, ki so bolj taktične. Z 
vidika konativnih sposobnosti je pomemben predvsem mehanizem za nadzor in uravnavanje 
ekscitacije in inhibicije, ki določa nivo aktivacije delovanja centralnega živčnega sistema. 
Glede na dolgotrajno naravo aktivnosti so tekači ljudje, katerih centralni živčni sistem deluje 
na nizkem nivoju aktivnosti, kar jim omogoča vztrajanje pri neki aktivnosti dlje časa. Kot za 
vse športnike, je tudi za tekače značilna višja stopnja agresivnosti, a v sublimirani obliki. 
Pomembni lastnosti sta tudi samodominacija in močan mehanizem za integracijo osebnosti. 
Ravno socialni status pogosto odloča o tem, ali se bo nekdo, ki poseduje primerne dispozicije, 
vključil v to aktivnost ali ne. Ta tako deluje predvsem kot selekcijski postopek, medtem ko 
mikrosocialni status tekača, ki kaže njegov položaj v primerjavi z ostalimi člani v njegovem 
okolju, deluje veliko bolj neposredno in v večji meri vpliva na njegov uspeh. Dobri medsebojni 
odnosi ljudi v mikrosocialnem okolju so pri tem ključnega pomena. Monotoni treningi in slabi 
vremenski pogoji ter prenašanje neprijetnih občutkov zahtevajo od tekačev jasno zastavljene 
cilje in močne motive, saj lahko le tako v vsem tem tudi uživajo. Tušak in Tušak (2003) trdita, 
da mentalna trdnost ni prirojena, ampak naučena spretnost.  
 
Noakes (1991) povzema smernice povezane s psihološko pripravo, ki jih je raziskoval Brent 
Rushall, in jih je možno zaslediti tudi pri pripravi prvega tekača, ki je pretekel eno miljo pod 
štirimi minutami – Roger Bannister. Mednje med drugim sodijo koncentracija na specifičen cilj 
med treningom, sposobnost vložiti več napora v tekmovanje kot v trening, sposobnost nastopiti 
po pričakovanjih, sposobnost ocene tekmovalne sposobnosti, izdelan načrt, ki dopušča 
nepričakovano, neposredna psihološka priprava v zadnjih dneh pred tekmovanjem, sposobnost, 
da ne dopustiš težavam pred tekmovanjem, da bi te preveč razburile, sposobnost umiritve pred 
tekmovanjem in samozavest, sposobnost prilagoditve na nepoznano okolje in druge. 
 
 
1.3 Taktika v tekih na srednje in dolge proge 
 
Kljub očitni pomembnosti vpliva taktike na tekmovalni rezultat v teku, obstaja zelo malo 
sistematičnih študij, ki bi preučevale vplive različnih taktik na končni čas oziroma uvrstitev. V 
osnovi lahko razdelimo taktiko na dve veji. Prva veja predstavlja doseganje absolutnih rekordov 
v posameznih disciplinah, kar pomeni, da se optimalnost izbire taktike določa na podlagi njene 
zmožnosti omogočiti doseganje minimalnega časa za določeno pretečeno razdaljo. Druga veja 
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pa predstavlja tisto, na kar večina ljudi pomisli ob omembi taktike v tekih, in sicer taktiko na 
velikih tekmovanjih, na katerih je v ospredju zmaga oziroma čim višja uvrstitev. Lahko bi rekli, 
da obstaja tudi tretja veja, ki pa za zdaj ni dovolj raziskana, da bi jo na tem mestu podrobneje 
analizirali, je pa na kratko predstavljena na koncu tega poglavja, in to je izbira taktike na 
tekmovanjih, pri katerih je v uporabi kvalifikacijski sistem.  
 
Na mednarodnih tekmovanjih, ki ne štejejo za svetovna, evropska ali podobna prvenstva in 
mednarodne igre, in na tekmovanjih, na katerih poskušajo udeleženci doseči rekorde, 
narekovanje tempa za določen del tekmovalne razdalje pogosto prevzamejo najeti narekovalci 
tempa oziroma zajčki, ki tečejo z vnaprej dogovorjeno hitrostjo teka. V zadnjem času je možna 
tudi uporaba svetlobnih signalov ob notranjem robu atletske steze, ki se prižigajo vzdolž steze 
ob vnaprej določenem času. Pomen narekovanja ritma (angl. pacing) se s podaljševanjem 
razdalje še povečuje, še posebej takrat, ko tekmovalci nimajo možnosti konstantnih povratnih 
informacij, kot so na primer vmesni časi vsakih 200 m, in takrat, ko je trajanje tekmovanja 
dovolj dolgo, da napake v njegovem začetku prinesejo fiziološke posledice kasneje, kot se na 
primer pogosto zgodi pri maratonu, ko tekmovalci poročajo, da so se zaleteli v zid. Takšen način 
treninga se razlikuje od večine treningov namenjenih prilagajanju na ciljno tekmovalno hitrost, 
pri katerih se uporabljajo ponavljalni teki na postopno daljših razdaljah s ciljno tekmovalno 
hitrostjo. Slednji način ne usposobi tekača za hitro prilagajanje svoje hitrosti glede na trenutne 
tekmovalne razmere, še posebej glede na dejanja sotekmovalcev, saj se na velikih tekmovanjih, 
na katerih se tekmovalci borijo za uvrstitev na stopničke, tempo teka vodilnih pogosto in 
izrazito spreminja. Tako so na primer v finalnem teku na 10000 m na olimpijskih igrah leta 
2000 vmesni časi vodilnih dveh tekačev posameznih krogov bili 72, 62 in 55 s, čeprav je bil 
povprečni čas posameznega kroga celotne razdalje 65,5 s (Denison, 2007). Takšni primeri so 
značilni za vzhodnoafriške tekače, ki v zadnjih desetletjih dominirajo na mednarodni sceni 
tekov na srednje in dolge proge. Za njihove nastope je značilno izrazito nihanje tekmovalnega 
tempa, kar verjetno izvira iz njihovega udejstvovanja v krosu, ki jim zaradi podobnosti 
tekmovalnih tras z njihovim domačim terenom oziroma pogoji za trening zelo ustreza. Večina 
neafriških tekmovalcev mora zaradi nezadostne sposobnosti hitrega prilagajanja na izrazite 
spremembe v tekmovalnem tempu priznati poraz, saj neafriški tekači praviloma pogosteje 
posegajo po tradicionalnem načinu učenja veščine narekovanja tempa, ki jih na takšne situacije 
ne pripravi dovolj dobro. 
 
 
1.3.1 Strategije razporejanja moči 
 
Abbiss in Laursen (2008) navajata več različnih strategij razporejanja moči, ki se pojavljajo v 
športnih disciplinah, kar je bilo ugotovljeno s pomočjo uporabe matematičnega modeliranja. 
Mednje sodijo negativne, pozitivne, na vso moč, enakomerne, parabolično oblikovane in 
variabilne strategije, pri čemer je taktika definira kot razporejanje dela oziroma vzorec porabe 
energije. V zadnjem času je bila pri teku na 800 m bila ugotovljena tudi prej neznana strategija 
v obliki morskega konjička (Casado, Hanley, Jiménez-Reyes in Renfree, 2020). Young (2007) 
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definira narekovanje ritma kot zmožnost izvajati določeno kontinuirano gibalno aktivnost pri 
določeni hitrosti natančno in/ali konsistentno skozi čas po spominu. Možno ga je definirati tudi 
kot to, kako natančno nekdo interpretira, ali se hitrost izvajanja kontinuirane gibalne aktivnosti 
ujema z vnaprej določenim kriterijem. Na tekmovanjih v tekih tekmovalci tekmujejo med seboj 
ali proti uri (to je tako imenovani time trial), v prvem primeru je za zmago dovolj že zelo 
majhna razlika v končnem času. Zato imajo tam velik vpliv na dinamiko teka dejanja ostalih 
tekmovalcev. V drugem primeru je cilj v čim krajšem času preteči razdaljo. Pri tem je optimalna 
strategija odvisna od dejavnikov, kot so razdalja, ambientalna temperatura in nadmorska višina 
(Tucker, Lambert in Noakes, 2006). Tekmovanja time trial so z vidika znanosti zanimivejša, 
saj jih je lažje reproducirati v laboratorijih.  
 
Hitrost posameznika med gibalno aktivnostjo je odvisna od številnih dejavnikov, med drugim 
od proizvedene mehanične moči, vztrajnostnega momenta ali kinetične energije, stopenj sil 
upora, kot je na primer hidrodinamični ali aerodinamični upor, trenja in gravitacije (Abbiss in 
Laursen, 2008). 
 
V kolektivni zavesti se je usidralo prepričanje, da je za discipline, ki trajajo dlje kot nekaj minut, 
optimalna uporaba enakomerne strategije, za kratkotrajne discipline, ki trajajo največ 30 – 60 
s, pa da je optimalna strategija na vso moč oziroma tako imenovana strategija all-out. Začetki 
prepričanj o enakomerni strategiji kot optimalni za dlje trajajoče discipline obstajajo v znanosti 
od začetka 70. letih 20. stoletja in temeljijo na omejenih eksperimentalnih podatkih s konca 50. 
letih. Celotna raziskava je temeljila na treh tekačih, ki so pretekli 1200 m razdaljo s tremi 
različnimi strategijami, in sicer s hitrim začetkom, enakomerno ali s počasnim začetkom. Pri 
teku s hitrim začetkom so bile vrednosti privzema kisika, tudi privzema kisika po vadbi, višje, 
višje so bile tudi vrednosti laktata v krvi po teku, subjektivno zaznan napor pa je bil večji, zato 
so zaključili, da je pri teku na srednje proge najboljše premakniti največji napor čim bolj proti 
koncu (Morehouse in Miller, 1971, v Foster, Schrager, Snyder in Thompson, 1994; Robinson 
idr., 1958, v Foster idr., 1994). Leger in Ferguson (1974, v Foster idr., 1994) v svoji raziskavi, 
pri kateri sta na enaki razdalji, a na tekalni stezi in z dvema različnima strategijama preverjala 
fiziološke učinke različnega razporejanja moči ob enakem končnem času, nista ugotovila 
nobenih značilnih razlik v privzemu kisika ali v akumuliranem krvnem laktatu. Staab idr. (1992, 
v Foster idr., 1994) so na vzorcu treniranih tekačev, ki so tekli 30 minut na tekalni stezi v 
samoizbranem tempu, kjer so nekateri tekači vmes tekli 5 minut v klanec in po klancu navzdol, 
zaključili, da neenakomerna razporeditev moči vodi v zmanjšanje tekmovalne sposobnosti, 
zaradi večjih fizioloških zahtev, saj odsek po klancu navzdol ni odtehtal negativnih posledic 
prejšnjega odseka teka v klanec. Foster idr. (1993, v Foster idr., 1994) so preučevali učinke 
petih različnih strategij razporejanja moči na rezultat v 2-kilometrskem kolesarskem testu, pri 
čemer je bil prvi kilometer nadzorovan, in ugotovili, da je strategija enakomernega razporejanja 
moči dala najhitrejši čas. Za najslabšo se je izkazala strategija zelo počasnega štarta, pri kateri 
je čas prvega kilometra predstavljal 55 % časa za en kilometer iz prejšnjega najboljšega dosežka 
v testu na dva kilometra. Razlika med obema ekstremnima strategijama je bila 4,3 %, kar je na 
primer lahko razlika med prvim in zadnjim tekmovalcem v finalu teka na 1500 m na olimpijskih 
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igrah oziroma razlika med zmago in neuvrščenostjo med najboljših 10 na večini pomembnih 
mednarodnih tekmovanj. Avtorji članka magnitudo razlik primerjajo celo z učinkom ergogenih 
substanc, na primer krvnim dopingom ali uporabo bikarbonatov. 
 
Negativna strategija pri teku pomeni, da je za pretečeno razdaljo značilno povečanje hitrosti 
med tekom. Uporaba te strategije naj bi izboljšala rezultat pri dolgotrajnih naporih z 
zniževanjem hitrosti ogljikohidratnega izčrpavanja, zniževanjem prekomerne porabe kisika 
in/ali z omejevanjem akumulacije z utrujenostjo povezanih metabolitov na začetku napora. 
Negativna strategija je pogosto opažena pri tekih na srednje proge, kjer se hitrost in izhodna 
moč v zadnjem delu razdalje povečata. Še posebej to velja takrat, ko tekači dobijo informacijo 
o preostali razdalji. Predvideva se, da je ta končni porast rezultat povečane rekrutacije 
motoričnih enot in uporabe rezerv anaerobne energije (Abbiss in Laursen, 2008). 
 
Med nekaterimi gibalnimi aktivnostmi lahko poraba energije povezana s pospeševanjem 
pomembno vpliva na izbiro optimalne strategije razporejanja moči za najboljši dosežek. Med 
sprintom na 100 m tako vrhunski sprinterji porabijo med 50 in 60 % tekmovanja za fazo 
pospeševanja in od 20 do 25 % skupne obremenitve 100-metrskega sprinta predstavlja samo 
sprememba iz mirujočega stanja v premikanje telesa. Zaradi povečanja kinetične energije, kar 
je posledica povečevanja vztrajnostnega momenta, je energija, potrebna za ohranjanje 
enakomernega tempa, manjša kot energija, potrebna za pospeševanje, še posebej če je inercija 
velika, to pa je pri večji masi in hitrosti. Glede na to, da je poraba energije za pospeševanje 
neizbežna, je sprejeto prepričanje, da je pri kratkotrajnih naporih to energijo najboljše porabiti 
čisto na začetku, saj bi kakršnakoli submaksimalna hitrost premikanja vodila v počasnejše 
rezultate. Po koncu faze pospeševanja sprinter tako nadaljuje s strategijo all-out, s katero je že 
tudi začel. Ko doseže največjo hitrost s to strategijo, se začne hitrost počasi zmanjševati. 
Uporaba strategije all-out je pri kratkotrajnih sprintih tako primerna, saj minimizira ostanek 
kinetične energije ob prihodu v cilj. Pri tem se sklene kompromis s hitrostjo, ki je pri tej 
strategiji na koncu razdalje manjša, velikost sil upora pa pri tako kratkih naporih ni primarnega 
pomena. S pomočjo matematičnih modelov so ugotovili, da je strategija all-out optimalna pri 
tekaških razdaljah, krajših od 291 m, kar pa ni konstantna vrednost, ampak je odvisna od 
različnih dejavnikov posameznega tekača (Abbiss in Laursen, 2008). 
 
Pozitivna strategija pomeni, da se hitrost tekača tekom tekmovanja postopno znižuje. Takšna 
strategija je značilna za tek na 800 m, pri katerem je drugi krog praviloma počasnejši od prvega. 
Raziskave so pokazale, da uporaba pozitivne strategije vodi k povečanemu privzemu kisika, 
večji akumulaciji z utrujenostjo povezanih metabolitov in višji stopnji subjektivno zaznanega 
napora v začetnih fazah aktivnosti. Posledično zniževanje intenzivnosti se verjetno zgodi kot 
odziv na prej omenjene signale, kar prepreči katastrofalne posledice porušenja katerega koli 
fiziološkega sistema. Iz raziskav na kolesarjih je razvidno, da pozitivna strategija v vročem 
okolju v primerjavi s hladnim še hitreje vodi v zmanjševanje intenzivnosti oziroma zmogljivosti 
posameznika. Najverjetneje je to zato, ker skuša telo preprečiti porast jedrne temperature v 
kritično območje. V tekih na razdaljah, daljših od 800 m, uporaba te strategije praviloma ne 
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omogoča optimalnih rezultatov, je pa pogosta pri ultra dolgih tekmovanjih v teku, ki trajajo več 
kot 4 ure, pri čemer odigrajo odločilno vlogo različni dejavniki, ki za zdaj niso bili dovolj 
preučeni, najverjetneje pa vključujejo povečano glikogensko izčpanost, ki vodi v spremenjeno 
substratno utilizacijo, živčno-mišično utrujenost in/ali psihološke dejavnike, povezane z 
dojemanjem utrujenosti (Abbiss in Laursen, 2008). 
 
Enakomerna strategija je značilna pri daljših tekmovalnih razdaljah, pri katerih faza 
pospeševanja ne predstavlja bistvenega deleža celotne razdalje. Teoretična podpora zanjo 
temelji predvsem na modelih kritične moči in matematičnih zakonih gibanja, iz katerih je 
razvidno, da je hitrost določena z maksimalno konstantno silo, ki jo posameznik lahko 
proizvaja, skupaj z vsemi silami upora, ki vplivajo nanj. Modeli so pokazali, da je končni 
rezultat slabši, če posameznikova hitrost ali moč v kateri koli točki nastopa pade pod fiziološki 
limit, četudi poskuša posameznik to nadoknaditi s povečanjem hitrosti proti koncu aktivnosti. 
Ko posameznik poveča hitrost, se več proizvedene energije porabi za premagovanje upora 
medija, kot pa se je uporabi za gibanje naprej. To je še toliko pomembnejše pri disciplinah, pri 
katerih tekmovalci občutijo velik aerodinamični ali hidrodinamični upor. Cilj je tako 
minimizacija nihanja hitrosti, z namenom zmanjševanja porabe energije za premagovanje upora 
(Abbiss in Laursen, 2008). 
 
 
Slika 5. Parabolično oblikovane strategije razporejanja moči. Povzeto po Abbiss, C. R. in 
Laursen, P. B. (2008). Describing and Understanding Pacing Strategies during Athletic 
Competition. Sports Medicine, 38(3), 239-252. https://doi.org/10.2165/00007256-200838030-
00004 
 
Na Sliki 5 vidimo parabolično oblikovane strategije, med katere spadajo tiste, ki imajo obliko 
U, J ali obrnjenega J. Odkritje teh strategij razporejanja moči je omogočila šele sodobna 
tehnologija, s katero je omogočeno natančnejše preučevanje časovnih profilov in profilov moči 
posameznih tekmovalcev. Te strategije so verjetno posledica uporabe tako pozitivne kot 
negativne strategije med tekmovanjem. Posamezniki na primer postopno zmanjšujejo hitrost 
med vzdržljivostnim naporom, a jo v kasnejših delih spet povečajo. Videti je, da pri izbiri 
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strategije ne določajo samo spremembe v fizioloških sistemih, ampak nanjo vpliva kompleksen 
sistem integriranih povratnih informacij iz različnih virov, ki vključujejo tudi prejšnje izkušnje 
in pričakovano trajanje (Abbiss in Laursen, 2008). 
 
Večina znanstvenih preučevanj strategij razporejanja moči je bila izvedena v kontroliranih 
pogojih ali simuliranih okoljskih pogojih, kar pa ni značilno za tekmovanja v resničnem 
življenju. Zunanji pogoji tako narekujejo uporabo variabilne strategije, ki jo definirajo nihanja 
v vadbeni intenzivnosti ali tempu dela, opazovanem med aktivnostjo. Večina raziskav se je 
osredotočala predvsem na spremembe v izhodni moči, ne pa toliko na hitrost ali vmesne čase. 
Glede na to, da se variabilna strategija po navadi uporablja z namenom zoperstavljanja 
spremembam v zunanjih pogojih, je smiselno videti spremembe v izhodni moči kot poskuse 
ohranjanja konstantne distribucije hitrosti. Variabilno strategijo je moč zaslediti predvsem v 
športnih disciplinah, pri katerih so prisotne velike sile upora, kot so na primer plavanje, veslanje 
in kolesarjenje. Pri slednjem je bilo ugotovljeno, da je smiselna večja izhodna moč pri 
kolesarjenju v klanec ali proti vetru kot pa pri kolesarjenju po klancu navzdol ali z vetrom v 
hrbet, saj kolesarji tako lažje ohranjajo konstantno hitrost, kar pa vodi v izboljšan končni 
rezultat. Raziskave na tem področju za zdaj ne nezadostujejo za končno razsodbo o smiselnosti 
uporabe variabilne strategije (Abbiss in Laursen, 2008).  
 
 
1.3.2 Taktične značilnosti posameznih disciplin pri teku na rezultat 
 
Za tek na 800 m velja, da je optimalna pozitivna strategija, kar pomeni hiter začetek in nato 
postopno zmanjševanje hitrosti skozi tekmovanje; prvi krog je tako praviloma hitrejši od 
drugega. Pri vseh daljših disciplinah velja, da je optimalna enakomerna strategija skozi celotno 
tekmovanje, le zaključni del je zelo hiter (Tucker idr., 2006). Tudi matematični modeli na 
osnovi entropije so pokazali, da je za tek na 800 m pozitivna strategija optimalna (Reardon, 
2013). Razvoj svetovnega rekorda je skozi čas potekal v smeri hitrejšega prvega kroga, medtem 
ko se čas, potreben za drugi krog ni bistveno spremenil. Ugotovljeno je bilo tudi, da so skoraj 
vsi tekmovalci uporabljali enako strategijo in zmagovalci niso začeli konzervativneje, ampak 
so bili hitrejši skozi celotno tekmovanje. Sprejeto je dejstvo, da tekači na 800 m ne morejo 
nadomestiti počasnejšega prvega kroga s povečanjem hitrosti v drugem krogu (Tucker idr., 
2006). 
 
Noakes, Lambert in Hauman (2009) so analizirali 32 svetovnih rekordov v teku na eno miljo, 
kar je enakovredno 1609 m. Glede na splošno sprejeto teorijo je hitrost teka med visoko 
intenzivno aktivnostjo pri 100 % maksimalnega privzema kisika – kar tek na 1500 m vsekakor 
je – omejena s postopno akumulacijo metabolitov, kar vodi v postopno zmanjšanje kontraktilne 
sposobnosti skeletnih mišic in posledično v utrujenost. To pomeni, da morajo tekači vsaj del 




Za teke na dolge proge, med katere spadajo teki na 5000 in 10000 m, je značilen hiter začetek, 
ki mu sledi počasnejši srednji del, nato pa močno povečanje hitrosti proti koncu teka. Uporaba 
takšne strategije je bila pri teh razdaljah izredno konsistentna (Tucker idr., 2006). 
 
 
1.3.3 Taktične značilnosti posameznih disciplin pri teku na uvrstitev 
 
Na velikih tekmovanjih, na katerih je uvrstitev pomembnejša od rezultata, fiziološke razlike 
med posamezniki pa so majhne, najboljši tekmovalci zaradi taktičnih razlogov tečejo s hitrostjo, 
ki je manjša od idealne za doseganje najboljšega časa, hitrosti posameznih odsekov pa lahko 
zelo variirajo glede na skupno povprečno hitrost. Šibkejši tekači, zlasti na razdaljah 5000 in 
10000 m, se pri tem pogosto počutijo prisiljeni ostati z vodilno skupino s tempom, ki je občutno 
hitrejši od tempa njihovih osebnih rekordov, kar poveča nevarnost prehitre utrujenosti, ki lahko 
vodi v odločilno progresivno zmanjševanje hitrosti v nadaljevanju tekmovanja (Thiel, Foster, 
Banzer in De Koning, 2012).  
 
Thiel idr. (2012) so analizirali rezultate v tekih na 800, 1500, 5000 in 10000 m na olimpijskih 
igrah leta 2008 in primerjali njihove taktične značilnosti s tistimi pri svetovnih rekordih. 
Specifična značilnost rezultatov je bila visoka frekvenca beleženja vmesnih časov, saj so ti bili 
zajeti vsakih 100 m, in to v vseh tekaških disciplinah. Ugotovili so, da so bili vsi časi 
zmagovalcev znotraj 4 % časov svetovnih rekordov v teh disciplinah. Individualni vzorci 
taktičnih značilnosti so bili pri vseh tekačih drugačni od vzorcev pri doseganju svetovnih 
rekordov v istih disciplinah. Vzorci dobitnikov medalj so se razlikovali med disciplinami, a so 
bili ti konsistentno hitrejši v zaključku teka kot ostali finalisti. V tekih na 1500, 5000 in 10000 
m so bile razlike v hitrosti ob koncu teka tiste, ki so odločile o vrstnem redu dobitnikov medalj. 
Taktične značilnosti so se izkazale za bolj variabilne kot pri svetovnih rekordih in niso bile 
nujno podobne strategijam, ki veljajo za optimalne v posameznih disciplinah. Natančni rezultati 
z zabeleženimi 100-metrskimi odseki so prinesli boljši vpogled v stohastično naravo taktičnih 
značilnosti tekov na srednje in dolge proge na velikih tekmovanjih. Kljub temu da se je tempo 
teka glede na kilometrske odseke zdel dokaj enakomeren, je tako na ravni 100-metrskih 
odsekov v resnici zelo nihal. 
 
Aragón, Lapresa, Arana, Anguera in Garzón (2016) so analizirali taktične značilnosti tekov na 
1500 in 5000 m na velikih tekmovanjih. Ugotovili so, da so zmagovalci v tekih na 1500 m 
začeli končno pospeševanje oziroma sprint od 300 do 350 m pred ciljem, medtem ko so v tekih 
na 5000 m s sprintom začeli od 200 do 300 m pred ciljem. Njihova strategija sloni na večji 
energijski porabi sotekmovalcev, ki bi želeli prehitevati v krivini. V krajši disciplini so bili vsi 
zmagovalci med prvimi štirimi ob začetku končnega sprinta, v daljši disciplini pa med prvimi 
tremi tekmovalci. Pri slednji so bili zmagovalci med vodilno peterico skozi celotno tekmovanje, 
kar podpira pomembnost ohranjanja homeostaze. Z uporabo te taktike se tekači izognejo 
nepotrebni porabi energije za prevzem vodstva in tudi zmanjšajo nevarnost nepričakovanih 
začetkov končnih pospeševanj s strani sotekmovalcev. Spremembe tempa se pri teku na 1500 
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m običajno zgodijo na ravnini, pri teku na 5000 m pa v krivini. Začetka končnega pospeševanja 
ne sproži zmeraj končni zmagovalec. Sicer pa so bile ugotovitve o razporejanju moči med 
tekmovanjem v skladu z ugotovitvami ostalih raziskovalcev. Hanley, Stellingwerff in Hettinga 
(2019) tukaj opozarjajo tudi na nevarnost, da se tekmovalec, ki skuša teči čim bližje notranjemu 
robu steze in tako preteči najkrajšo možno razdaljo (angl. on the rail), znajde v situaciji, ko ga 
sotekmovalci zaprejo (angl. box in) in mu s tem onemogočijo kasnejše prehitevanje ali začetek 
končnega sprinta.  
 
Razlogi za izbiro taktike na velikih tekmovanjih, ki vsebuje variacije hitrosti in s tem izzove 
fiziološke odzive pri sotekmovalcih – namesto enakomerne strategije – je veliko število tekačev 
s podobnimi osebnimi rekordi in najboljšimi časi sezone ter ambicijami. Poleg tega na teh 
tekmovanjih ni narekovalcev tempa, ki so sicer značilni za mednarodne mitinge, na katerih je 
cilj doseganje določenih tekmovalnih časov. Tek na čelu skupine, ko ni možnosti izkoriščanja 
zavetrja, zaradi različnih fizioloških in psiholoških razlogov, vodi v poslabšanje končnega 
rezultata. Atleti s podobnimi sposobnostmi tako izkoristijo prednosti teka v skupini ali pred njo, 
vendar v počasnejšem tempu. Pogosto kar večina najboljših tekmovalcev določenega 
tekmovanja oblikuje skoraj kompaktno skupino, ki teče skupaj do zadnjih 1000 ali 400 m, ko 
imajo tisti z največ prihranjenimi močmi najboljše možnosti za zmago oziroma uvrstitev na 
stopničke, če jim uspe s končnim sprintom ubežati pred sotekmovalci.  
 
 
1.3.4 Vplivi na izbiro tekmovalne strategije 
 
Kljub uporabi različnih taktičnih strategij na tekmovanjih, so principi kontrole med njimi 
podobni. Najpomembnejši dejavnik, ki vpliva na izbiro tekmovalne taktike, je verjetno 
zavedanje o končni točki. Ta podatek možgani v kompleksnem procesu uporabijo za izbiro 
optimalne strategije, ki zagotovi dosego cilja v najkrajšem možnem času, ne da bi fiziološki 
sistemi utrpeli katastrofalno škodo, kar bi se zgodilo v primeru prevelike hitrosti kadar koli med 
tekmovanjem. Možganski centri, ki so odgovorni za kontroliranje hitrosti, združijo zavedanje 
o končni točki s spomini na prejšnje teka na podobnih razdaljah ali s podobnim trajanjem in z 
znanjem o zunanjih oziroma okoljskih in notranjih oziroma metaboličnih pogojih. Predvideva 
se, da možgani uporabljajo notranjo uro, da določijo védenje o trajanju ali razdalji, ki jo je še 
potrebno opraviti, in tako ustrezno spreminjajo metabolično presnovo in izhodno moč med 
tekmovanjem na določeni razdalji. Notranja ura naj bi bila podvržena vplivom zaužitja 
določenih vrst hrane in bolezenskih procesov. Noben dogodek ali notranje fiziološko stanje ne 
bo identično tistemu, kar se je zgodilo predhodno. Potemtakem se kontinuirano prilagajanje 
izhodne moči v kontekstu celokupne taktike zgodi med tekmovanjem z uporabo povratnih 
informacij iz notranjih in zunanjih receptorjev. Ravno to prilagajanje zahteva specifično 
količino časa, da se aferentne informacije upoštevajo v možganskem algoritmu za kontrolo 
hitrosti in se generirajo eferentni nevralni ukazi. Avtorji predpostavljajo, da je ta časovni zamik 
tisti, ki povzroči fluktuacije v izhodni moči med tekmovanjem. Tudi pri strategiji all-out 
razporejanja moči pri kratkotrajnih naporih se še zmeraj zgodi določena stopnja taktiziranja, ki 
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se kaže v spremembah mišične rekrutacije in s tem preprečuje katastrofično sistemsko odpoved 
(St Clair Gibson idr., 2006).  
 
Da bi tekač lahko sprejemal natančne odločitve glede tempa teka, mora prefinjeno dojemati 
svoje telesne občutke, iz spomina povleči rešitev, ki mu pove, kakšen naj bi ta občutek bil, in 
nato narediti primerno primerjavo med tema dvema občutkoma. Vse to z namenom, da bi nato 
upočasnil, pospešil ali ohranil trenutno hitrost. Za dolgoročen napredek pri veščini natančnega 
narekovanja tempa se v sklopu trenažnega procesa priporoča uporaba neponavljajočih se 
intervalnih treningov, katerih hitrosti so stohastično določene, z različnimi tipi in količinami 
povratnih informacij, ki jih je z napredovanjem postopno vse manj. Tako lahko tekači bolje 
razvijejo svoje kinestetične občutke do višje stopnje prefinjenosti in se pri odločanju o hitrosti 
teka med tekmovanjem lažje zanesejo sami nase (Young, 2007).  
 
Med atletskim tekmovanjem je pogosto možno opaziti nenadno znižanje hitrosti posameznih 
tekačev v srednjem delu ali pa izredno povišanje hitrosti drugih (angl. surge). De Koning idr. 
(2011) so zato razvili enostaven indeks, ki kaže na verjetnost, da bo atlet spremenil svojo hitrost 
med simuliranim tekmovanjem in verjetno lahko učinkovito predstavlja ukaz, ki omogoča 
anticipatorno regulacijo mišične izhodne moči z namenom, da se prepreči nerazumno velike 
motnje homeostaze. Indeks je definiran kot produkt trenutnega subjektivno zaznanega napora 
in preostalega deleža tekmovalne razdalje. Indeks in s tem verjetnost spremembe hitrosti sta 
torej odvisna od počutja v določenem trenutku in podatka o preostali dolžini tekmovanja. 
 
Hettinga, Konings in Pepping (2017) so preučevali interpersonalne vplive sotekmovalcev na 
rezultat in taktične značilnosti njihovih nastopov. Odločitve posameznikov o njihovih 
strategijah razporejanja moči skozi celotno tekmovanje, pri katerem je cilj čim višja uvrstitev, 
temeljijo na notranjih dejavnikih, kot so fiziološke in biomehanske značilnosti, v relaciji z 
zunanjimi dejavniki, ki jih predstavljajo nasprotniki oziroma njihovo obnašanje. Raziskovalci 
so predstavili eksperimentalne študije, ki so pokazale, da se regulacija intenzivnosti aktivnosti 
razlikuje med tekmovanji, pri katerih je pomembna uvrstitev, in tekmovanji, pri katerih je v 
ospredju doseganje čim boljšega časa. Pri prvih se izkaže, da vplivi dejavnikov okolja 
prevladajo nad prednostmi posameznikove optimalne strategije razporejanja moči glede na 
dano razdaljo. Obnašanje sotekmovalcev spremeni taktične značilnosti nastopa posameznega 
tekmovalca, pri tem sta ključnega pomena njihova prisotnost in percepcija. Njihova dejanja 
posamezniku predstavljajo socialna vabila k akciji oziroma (social) affordances, kar Košmerlj 
(2013) prevaja kot (socialne) funkcijske lastnosti in predstavljajo inherentne lastnosti 
predmetov in okolja, ki posamezniku nudijo neke funkcije oziroma možnosti za izvajanje akcij. 
Priložnosti za tek v zavetrju, posameznikova pričakovanja ali dejanja sotekmovalcev tako 
vplivajo na tekačeve odločitve o spremembi teoretično optimalne strategije razporejanja moči, 





Faulkner, Arnold in Eston (2011) so ugotavljali učinke natančnih in nenatančnih povratnih 
informacij o razdalji na markerje zmogljivosti in taktike med tekom. Tisti, ki so prejemali 
nenatančne povratne informacije, so jih dobili ali predčasno ali z zamikom glede na vsak 
opravljen kilometer teka. Zagotovitev natančnih ali nenatančnih informacij ni vplivala na 
končni čas ali na spremembe v oceni napora. So pa bili končni časi značilno počasnejši pri 
tistih, ki niso dobivali povratnih informacij. Pri njih so bile zabeležene značilno nižje vrednosti 
privzema kisika in srčnega utripa. Tisti, ki so dobivali nenatančne povratne informacije in so 
bili primorani verjeti, da je pred njimi še daljša razdalja, kot je bila v resnici, so tekli z večjo 
hitrostjo pri enakem subjektivno zaznanem naporu. 
 
Foster idr. (1994, v Hanon in Thomas, 2011) so zapisali, da se atleti naučijo zaznati nizek pH 
v mišici in ustrezno prilagoditi svoj tempo, tako da v idealnem primeru dosežejo kritično nizke 
vrednosti pH blizu konca tekmovanja. Hanon in Thomas (2011) sta v svoji raziskavi, ki je bila 
opravljena na tekačih na 400, 800 in 1500 m, ugotovila, da visoka korelacija med zmanjšanjem 
privzema kisika in dihalnega volumna nakazuje, da je verjetno glavni vzrok zmanjšanja 
privzema kisika z metabolično akumulacijo vodikovih ionov inducirana ventilatorna regulacija. 
Zaključila sta, da sta teka na 400 in 800 m podobno regulirana, medtem ko se tek na 1500 m 
razlikuje od njiju. Pri tej razdalji je bilo ugotovljeno značilno negativno razmerje med začetno 
hitrostjo, ki je bila izražena v odstotkih hitrosti maksimalnega privzema kisika, in končnim 
dosežkom. Billat, Slawinski, Danel in Koralsztein (2001) so svoje ugotovitve zaključili v skladu 
s teorijo, ki kaže na obratno razmerje med časovnim zamikom, potrebnim za doseganje 
maksimalnega privzema kisika, počasno komponento privzema kisika in intenzivnostjo 
obremenitve. Ugotovili so tudi, da se fiziološki odzivi in še posebej kinetika kisika in količina 
časa, preživetega pri maksimalnem privzemu kisika, niso razlikovali med skupinama, ki sta 
tekli s konstantno ali z variabilno hitrostjo. Sandals idr. (2006) so preučevali vplive različnih 
strategij razporejanja moči na največje dosežene vrednosti privzema kisika med tekom na 800 
m. Med tremi vrstami je bil relativno največji dosežen privzem kisika pri tisti strategiji, ki je 
simulirala tekmovanje, kljub temu pa pri nobeni od treh ni bil dosežen maksimalen privzem 
kisika. Pri strategiji, ki je simulirala tekmovanje, so merjenci na odseku prvih 200 m tekli pri 
107,4 % hitrosti strategije s konstantno hitrostjo, ki se je v srednjih 400 m zmanjšala na 98,3 
%, v zadnjih 200 m pa na 97,5 %. Pomembno je omeniti, da so merjenci v raziskavi tekli na 
tekalni stezi v laboratoriju in ne na atletskem stadionu. 
 
Pugh (1971) je preučeval vpliv zračnega upora pri teku. Ugotovil je, da se privzem kisika 
poveča s kvadratom hitrosti vetra. Pri 65 kg težkem tekaču, ki je tekel pri hitrosti 4,45 m/s, kar 
je zanj predstavljalo maratonsko hitrost, se je privzem kisika povečal iz 3,0 L/min na 5,0 L/min, 
ko je pri enaki hitrosti tekel proti vetru, ki je pihal s hitrostjo 18,5 m/s. Zaključil je, da energijska 
poraba za premagovanje zračnega upora pri hitrosti tekov na srednje proge predstavlja 7,5 % 
skupne porabljene energije za določeno razdaljo. Tek 1 m za drugim tekačem je skoraj izničil 
zračni upor in znižal privzem kisika za 6,5 %. Štiri petine porabe kisika za premagovanje 
zračnega upora pri teku s hitrostjo 6 m/s se je izničilo, če je tekač tekel blizu za drugim. Pugh 
(1970, v Pugh, 1971) je že leto prej v drugi raziskavi ugotovil, da razlika v privzemu kisika pri 
33 
 
hitrosti 6 m/s, ki je značilna za teke na srednje proge, znaša 8 %, ko gre za primerjavo med 
tekom na atletskem stadionu in na tekalni stezi, saj se pri slednjem zračni upor skorajda izniči. 
Hitrost pri maksimalnem privzemu kisika bi se pri izničenju 80 % porabe kisika za 
premagovanje zračnega upora in ugotovljeni 7,5-odstotni porabi te energije glede na celokupno 
energijo povečala za 6 %. Takšna razlika bi pomenila skrajšanje časa, potrebnega za 400-
metrski krog iz 66,6 na 62,5 s, kar pa v realnosti seveda ne drži, saj tekači ne morejo teči dovolj 
tesno skupaj, da bi popolnoma izkoristili prednost zavetrja. Razlika med pravim tekmovanjem 
je tako bližje 1 s na krog (Pugh, 1971). Davies (1980) je prav tako preučeval učinke zračnega 
upora in zračne asistence na gibanje tekača. Izračunal je, da pri teku s hitrostjo 6 m/s dodatna 
energija porabljena za premagovanje zračnega upora, predstavlja 4 %, ko je hitrost vetra enaka 
15 m/s. Tek z vetrom je za polovico manj zmanjšal porabo energije, kot jo je tek proti vetru 
povečal, še posebej to velja pri teku na tekalni stezi, ki se razlikuje od teka na atletskem 
stadionu, saj veter v hrbet pomaga tekaču samo, če je hitrost vetra manjša od hitrosti tekalne 
steze, sicer mora zavirati, da ostane na enakem mestu na tekalni stezi, kar je podobno teku po 
klancu navzdol ob brezvetrju. Zouhal idr. (2015) so poleg fizioloških učinkov teka v zavetrju 
ugotovili tudi druge prednosti takšnega početja, na primer psihološke dejavnike. V teku na 3000 
m so bili končni rezultati značilno boljši, ko so tekači imeli narekovalce tempa prvih 2000 m, 
in ta učinek ni bil samo posledica zmanjšanega kardio-respiratornega napora zaradi teka v 
zavetrju, ampak sta bili značilno znižani tudi končna ocena subjektivno zaznanega napora in 
koncentracija laktata v krvi – kljub povečanju hitrosti za 4,6 % v zadnjih 1000 m. 
 
Hettinga idr. (2019) so opozorili, da obstajajo tudi drugi razlogi za zmanjševanje hitrosti 
oziroma uporabo pozitivne strategije razporejanja moči pri počasnejših tekačih na tistih 
tekmovanjih, na katerih najboljši tekmovalci uporabljajo negativno strategijo, in sicer lahko gre 
pri prvih za psihološko sprejemanje neizbežnosti izida tekmovanja. Ta teorija predvideva, da 
na določeni točki tekmovanja, ko se približno vzpostavi vrstni red glede na sposobnosti, 
tekmovalci, ki niso v direktnem boju za medalje, ohranjajo energijo in ne povečajo hitrosti do 
tiste, ki bi zanje predstavljala maksimalni napor. Prej omenjena točka na tekmovanju se lahko 
vzpostavi že na četrtini tekmovalne razdalje, na olimpijskih igrah pa okoli sredine. Vse to velja 
predvsem za tiste tekmovalce, ki so si na začetku zadali preveč optimističen cilj in so sledili 
vodilni skupini, čeprav niso bili enako pripravljeni. Za njih bi bila boljša enakomernejša 
strategija, pri kateri se ne bi ozirali na obnašanje sotekmovalcev, kar pa je na velikih 
tekmovanjih seveda težko doseči. 
 
 
1.3.5 Taktika na tekmovanjih s kvalifikacijskim sistemom 
 
Na velika tekmovanja se po vnaprej določenih kriterijih lahko praviloma uvrsti med 35 in 45 
posameznikov, kar lahko globalno predstavlja celo manj kot en odstotek vseh tekmovalcev na 
določeni razdalji z uradno zabeleženim rezultatom v tistem letu. Norme za uvrstitve na ta 
tekmovanja objavijo krovne atletske organizacije, ki jih predhodno določijo glede na aktualne 
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atletske tablice. Z njimi je mogoče medsebojno primerjati kakovost rezultatov različnih 
disciplin, saj ima vsak rezultat svojo preračunano številsko vrednost.  
 
Na velikih mednarodnih tekmovanjih, kot so na primer svetovna in evropska prvenstva ter 
olimpijske igre, v večini disciplin obstaja več krogov tekmovanj pred finalom. V tekih na 800 
in 1500 m tako praviloma obstajajo najprej predtekmovalni teki, nato polfinalni teki in na koncu 
finalni tek, pri čemer si prvi in drugi sledijo v dveh zaporednih dneh, od finala pa jih po navadi 
loči dan odmora. V teku na 5000 m obstajajo predtekmovalni teki in finale, ki načeloma sledi 
po dveh dneh odmora, v teku na 10000 m pa praviloma obstaja samo finalni tek. Takšna 
struktura tekmovanj oteži tekmovalne pogoje predvsem tekačem na srednje proge, saj 
regeneracija med posameznimi tekmovanji ni popolna, še posebej če isti tekmovalec tekmuje v 
dveh disciplinah, na primer v teku na 800 in 1500 m. Iz vsakega kroga tekmovanj se jih prvih 
nekaj iz vsake skupine uvrsti v naslednji krog, nekaj pa se jih uvrsti naprej tudi po absolutnem 
času iz vseh skupin skupaj. Takšen način napredovanja daje možnost uvrstitve v naslednji krog 
tudi počasnejšim tekačem, ki se po absolutnem času ne bi uvrstili, z zasedanjem prvih mest v 
skupini pa jim je to omogočeno. Tako lahko na nekaterih tekmovanjih vidimo velike razlike 
med skupinami glede časov, ki so bili potrebni za uvrstitev v naslednji krog. Taktika 
razporejanja moči je tukaj še toliko pomembnejša, saj se predvsem najboljši tekmovalci skušajo 
uvrstiti v finale s čim manj porabljene energije v predhodnih krogih tekmovanj, kar jim prihrani 
dovolj moči za finalni tek in s tem možnost za zmago oziroma uvrstitev na stopničke.  
 
Renfree, Mytton, Skorski in St Clair Gibson (2014) so preučevali taktične dejavnike, ki so bili 
povezani z napredovanjem skozi kvalifikacijske kroge v tekih na 800 in 1500 m na olimpijskih 
igrah leta 2012. Končne čase tekmovalcev so primerjali z njihovimi najboljšimi časi sezone in 
izračunali so verjetnost kvalifikacije v naslednji krog glede na vsako vmesno pozicijo v 
tekmovanju. Prav tako so ugotavljali korelacijo med pozicijo na vmesni točki in končno 
uvrstitvijo. Povprečni končni časi so bili v vseh krogih tekmovanj slabši od njihovih najboljših 
časov sezone, tako v teku na 800 m kot tudi v teku na 1500 m. Pri krajši tekmovalni razdalji je 
bila povezanost med pozicijo na vmesni točki in končno uvrstitvijo močnejša, in sicer je bila na 
600 m večja kot pri vmesni točki 400 m. V teku na 1500 m je bila najmočnejša povezanost pri 
vmesni točki na 1200 m, vendar je bila nižja kot pri teku na 800 m. Verjetnost kvalifikacije 
posameznega tekmovalca v naslednji krog se je zmanjšala z vsako nižjo pozicijo ne glede na 
izbrano vmesno točko. Verjetnost napredovanja tekača, ki je bil zadnji na katerikoli vmesni 
točki, je bila enaka nič. Pri obeh tekmovalnih razdaljah se je verjetnost kvalifikacije povečala 
za tiste, ki so bili že v ugodnih pozicijah in – obratno – se znižala za ostale. V teku na 1500 m 
je bila verjetnost kvalifikacije za tiste, ki niso bili med prvih 7 pri vmesni točki 400 m, manjša 
od 50 %, enako je veljalo v teku na 800 m za tiste, ki niso bili med prvimi tremi. Tekači, ki so 
imeli boljši absolutni najboljši čas sezone so se lažje uvrstili v naslednji krog kot tisti s slabšim. 
 
Hanley in Hettinga (2018) sta analizirala kvalifikacijske vzorce tekačev na 800 in 1500 m na 
olimpijskih igrah in svetovnih prvenstvih med letoma 1999 in 2017. Finaliste sta označila glede 
na to, ali so se uvrstili v naslednji krog zaradi končne pozicije znotraj svoje skupine ali so se 
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uvrstili glede na čas ali zato, ker je komisija tako določila, ker jih je nekdo oviral. Noben 
dobitnik medalje ni zmagal tako v predtekmovalnem kot tudi v polfinalnem teku. Med temi je 
19 % dobitnikov zlatih medalj, ki so zmagali ali v predtekmovalnem ali v polfinalnem teku. 
Enako je doseglo 43 % dobitnikov srebrne medalje in 32 % dobitnikov bronaste medalje. Med 
zmagovalci v teku na 800 m sta dva dosegla osebni rekord, en celo svetovni rekord. Še štirje so 
dosegli najboljši čas sezone v teku na 800 m. V teku na 1500 m ni bilo podobnih dosežkov. 
Dobitniki medalj v teku na 800 m so bili hitrejši od ostalih najboljših 8 tekmovalcev samo v 
finalnem teku, v teku na 1500 m med tema dvema skupinama ni bilo razlik, sta pa bili obedve 
hitrejši od ostalih najboljših 12 tekmovalcev v finalnem teku. Končne uvrstitve v finalu so bile 
pozitivno korelirane s končnimi pozicijami v predtekmovanjih in polfinalih. Izkazalo se je, da 
je največja motivacija za najboljše tekače doseganje visokih uvrstitev ne glede na dosežen čas. 
Kljub temu jih veliko uporablja dolgoročno tekmovalno strategijo, ki je boljša v teoriji in za 
katero je značilno, da tekmovalec skuša doseči najnižji končni poziciji v predtekmovanju in 
polfinalu, ki mu še zmeraj zagotavljata uvrstitev v finale. Tako porabi v kvalifikacijskih krogih 
čim manj energije in lahko odteče finale v bolj spočitem stanju. 
 
Hanley idr. (2019) so izvedli prvo raziskavo, ki je analizirala rezultate velikih tekmovanj v tekih 
na 800 in 1500 m z visoko frekvenco beleženja vmesnih časov. Ugotovili so, da so se uspešni 
tekači obeh razdalj ločili od počasnejših tekmovalcev v zadnjih 200 m, in to ne s 
pospeševanjem, ampak z manjšim upočasnjevanjem kot slednji – kljub različnim taktikam v 
zgodnjih fazah obeh disciplin. Le približno desetina tekmovalcev je dosegla najboljši čas 
sezone, kar nakazuje na taktičen pristop k kvalifikacijskim krogom in tudi na verjetno 
utrujenost, ki se je prenašala skoznje. Variabilnost hitrosti je bila večja v primerjavi s 
svetovnimi rekordi, še posebej v finalnih tekih, kar kaže na potrebo tekačev po zmožnosti 
variiranja tempa in soočanja s hitrimi spremembami.  
 
 
Slika 6. Strategija razporejanja moči v obliki morskega konjička. Povzeto po Casado, A., 
Hanley, B., Jiménez-Reyes, P. in Renfree, A. (2020). Pacing profiles and tactical behaviors of 
elite runners. Journal of Sport and Health Science. https://doi.org/10.1016/j.jshs.2020.06.011 
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Na Sliki 6 vidimo doslej ne opisano strategijo razporejanja moči v obliki morskega konjička 
oziroma tako imenovano seahorse-shaped strategijo. Za omenjeno strategijo, ki je bila opažena 
na velikih tekmovanjih v teku na 800 m, velja, da je največja hitrost dosežena v prvih 200 m, 
nato se zmanjšuje do 300 m, sledi ohranjanje hitrosti do 500 m, nato še eno pospeševanje do 
600 m in potem vzdrževanje ali zmanjševanje hitrosti do cilja (Casado idr., 2020). V teku na 
1500 m pa je bila opažena negativna strategija v obliki črke J, pri njej so začeli tekači 
pospeševati med 500 in 700 m ter s tem nadaljevali do 1300 m, ko so začeli upočasnjevati ali 
pa so ohranjali hitrost (Hanley idr., 2019). 
 
 
1.4 Problem, cilji in hipoteze 
 
Problem oz. namen magistrskega dela je raziskati taktične značilnosti v tekih na srednje in 
dolge proge (800, 1500, 5000 in 10000 m) pri doseganju svetovnih rekordov in v finalnih 
nastopih na največjih tekmovanjih, kot so svetovna prvenstva, olimpijske igre in evropska 
prvenstva. Hkrati želimo ugotoviti tudi, ali se taktične značilnosti razlikujejo med omenjenima 
tipoma tekmovanj. 
 
Iz namena magistrskega dela smo oblikovali dva cilja: 
 
• ugotoviti, ali se taktične značilnosti med posameznimi disciplinami razlikujejo, in 
• ugotoviti, ali se taktične značilnosti posamezne discipline razlikujejo glede na tip 
tekmovanja (doseganje svetovnih rekordov oziroma uvrstitve na velikih tekmovanjih). 
 
Za dosego ciljev smo zastavili dve hipotezi, ki ju bomo preverjali in posledično ohranili ali 
zavrgli. 
 
H1: Taktične značilnosti med posameznimi disciplinami (800, 1500, 5000 in 10000 m) se 
razlikujejo. 
 
H2: Taktične značilnosti posamezne discipline se razlikujejo glede na tip tekmovanja 





2 METODE DELA 
 
 
2.1 Preizkušanci  
 
V vzorec smo vključili rezultate moških svetovnih rekordov v tekih na srednje in dolge proge, 
ki so bili doseženi od ustanovitve Mednarodne atletske zveze leta 1912 do danes. Vzorec je 
sestavljalo 21 rekordov v teku na 800 m (zadnji leta 2012), 34 svetovnih rekordov v teku na 
1500 m (zadnji leta 1998), 33 svetovnih rekordov v teku na 5000 m med (zadnji leta 2020) in 
36 svetovnih rekordov v teku na 10000 m (zadnji leta 2020) ter rezultati finalistov na velikih 
tekmovanjih v teh disciplinah, in sicer na petih olimpijskih igrah (2000-2016), štirih svetovnih 





Za statistično obdelavo in grafični prikaz smo uporabili programski opremi SPSS Statistics 
(različica 25.0, IBM, Armonk, ZDA) in Microsoft Excel (različica 2016, Microsoft 





V uvodnem teoretičnem delu magistrskega dela smo izvedli analizo sekundarnih virov, pri 
čemer smo z deskriptivno metodo opisali temeljne pojme in njihove medsebojne odnose. Vire 
smo poiskali s pomočjo iskalnikov in podatkovnih baz SPORTDiscus, ScienceDirect, PubMed, 
ResearchGate in Google Scholar. Za iskanje virov smo uporabili ključne besede pacing, 
running, performance, strategy, profile in runner oziroma njihove kombinacije, nekatere pa 
smo našli naknadno s pregledom literature v že prej najdenih člankih. 
 
V empiričnem delu je bila narejena analiza primarnih virov, ki so jih sestavljali rezultati moških 
svetovnih rekordov v tekih na 800, 1500, 5000 in 10000 m in rezultati finalistov na velikih 
tekmovanjih v teh disciplinah, in sicer na olimpijskih igrah (2000-2016), svetovnih prvenstvih 
(2013-2019) in evropskem prvenstvu (2018). Izbrana so bila tista tekmovanja, za katera 
obstajajo prosto dostopni rezultati skupaj z vmesnimi časi; te smo pridobili na spletnih straneh 
www.worldathletics.org (svetovna prvenstva), www.european-athletics.org (evropska 
prvenstva) in www.olympic.org (olimpijske igre). Najboljše čase sezone smo prav tako 
pridobili na prej omenjenih straneh. V teku na 800 m so bili uporabljeni vmesni časi na 200 
oziroma 400 m, odvisno od načina beleženja vmesnih časov na tekmovanju. V teku na 1500 m 
so bili uporabljeni vmesni časi na 400 oziroma 300 m, saj to tekmovalno razdaljo sestavljajo 
trije 400-metrski krogi in končnih 300 m. V tekih na 5000 in 10000 m pa so bili uporabljeni 
vmesni časi na 1000 m. Pri vseh analizah svetovnih rekordov so bili izvzeti rezultati (14 
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primerov pri teku na 800 m in 4 primeri pri teku na 1500 m), pri katerih ni bilo popolnih 
podatkov o vmesnih časih, izraženih v metrih, saj jih med tekmovanjem niso beležili, ali pa je 
bil rekord dosežen pri tekmovanju na daljši razdalji (na primer rekord na 1500 m pri tekmovanju 
na miljo, ki ustreza 1609,344 m) oziroma razdalji, izmerjeni v imperialnih enotah (na primer 
tek na 880 jardov ustreza 804,672 m), razen tistih, pri katerih je bil na uradni razdalji poseben 
merilec (na primer na 800 m pri tekmovanju na 880 jardov).  
 
Grafični prikaz vmesnih časov posameznih rezultatov nam je služil kot osnova za ugotavljanje 
značilnosti dinamike tekmovalne hitrosti v posameznih disciplinah in pri različnih tipih 
tekmovanj ter pri njihovi medsebojni primerjavi. Z rezultati finalistov na velikih tekmovanjih 
smo izvedli tudi korelacijske analize med rezultati na teh tekmovanjih in njihovimi najboljšimi 
časi sezone ter pri teku na 800 m še med rezultatom in osebnim rekordom na 400 m. Za 
spremenljivke smo izračunali aritmetične sredine, standardne odklone, minimalne in 
maksimalne vrednosti ter koeficiente asimetrije in sploščenosti. Ob prisotnosti osamelcev (angl. 
outliers) je bil zraven Pearsonovega koeficienta korelacije izračunan tudi neparametričen 
Spearmanov koeficient korelacije, saj imajo osamelci nanj šibkejši vpliv (Schober, Boer in 
Schwarte, 2018). Statistične obdelave smo izvedli pri stopnji tveganja α = 5 %. Pri svetovnih 
rekordih v teku na 800 m smo naredili še časovno primerjavo med časi posameznih krogov teh 




3 REZULTATI Z RAZPRAVO 
 
 
3.1 Taktične značilnosti posameznih disciplin pri teku na rezultat 
 
 
3.1.1 Tek na 800 m 
 
V nadaljevanju so predstavljene taktične značilnosti pri teku na rezultat oziroma pri 
postavljanju svetovnih rekordov v teku na 800 m. 
 
Tabela 1 
Prikaz svetovnih rekorderjev v teku na 800 m z osebnimi rekordi na 400 m in 1500 m 
datum tekmovalec 800 m SR 400 m OR 1500 m OR 
8.07.1912 Ted Meredith 01:51,9 47,4 
 
14.07.1928 Séra Martin 01:50,6 
  
2.08.1932 Tom Hampson 01:49,8 
  
20.08.1936 Glenn Cunningham 01:49,7 
 
03:48,4 
20.08.1938 Sydney Wooderson 01:48,4 
 
03:53,6 
15.07.1939 Rudolf Harbig 01:46,6 46,0 
 
3.08.1955 Roger Moens 01:45,7 48,6 03:41,4 
3.02.1962 Peter Snell 01:44,3 
 
03:37,6 
15.10.1968 Ralph Doubell 01:44,3 
  
1.07.1972 Dave Wottle 01:44,3 
 
03:36,2 
27.06.1973 Marcello Fiasconaro 01:43,7 45,49 
 
25.07.1976 Alberto Juantorena 01:43,5 44,26 
 
21.08.1977 Alberto Juantorena 01:43,44 44,26 
 
5.07.1979 Sebastien Coe 01:42,33 46,87 03:29,77 
10.06.1981 Sebastien Coe 01:41,73 46,87 03:29,77 
7.07.1997 Wilson Kipketer 01:41,73 
  
13.08.1997 Wilson Kipketer 01:41,24 
  
24.08.1997 Wilson Kipketer 01:41,11 
  
22.08.2010 David Lekuta Rudisha 01:41,09 45,5 
 
29.08.2010 David Lekuta Rudisha 01:41,01 45,5 
 
9.08.2012 David Lekuta Rudisha 01:40,91 45,5 
 
Opomba. Izpuščeni so rezultati, ki so bili doseženi pri tekmovanju v teku na 880 jardov. SR = 
svetovni rekord; OR = osebni rekord. 
 
Tabela 1 prikazuje datume in nosilce svetovnih rekordov v teku na 800 m ter za nekatere tudi 
njihove osebne rekorde v teku na 400 m oziroma 1500 m. Razvidno je, da vsi nimajo uradno 




Tekače na 800 m lahko delimo glede na število disciplin, v katerih nastopajo, na več vrst. Tako 
poznamo specialiste za tek na 800 m, ki v drugih disciplinah ne tekmujejo; tekače, ki so bolj 
sprintersko naravnani in nastopajo v tekih na 400 m in 800 m; srednjeprogaški tip tekača na 
800 m, ki tekmuje tudi na 1500 m; obstajajo pa tudi tekači, ki primarno tekmujejo na razdaljah 
daljših od 1500 m, a občasno tekmujejo tudi v teku na 800 m, še posebej v smislu predpriprave 
na svojo glavno disciplino. V zadnjih letih glavnino najboljših tekačev na 800 m predstavljajo 
specialisti za to disciplino, saj natrpani tekmovalni urniki na velikih tekmovanjih niti ne 
omogočajo kvalitetne udeležbe v več disciplinah, prav tako pa to na vrhunskem nivoju ne bi 
bilo optimalno, saj lahko zaradi ostre konkurence le ozka specializacija vodi do maksimalnega 
izkoristka posameznikovih potencialov pri doseganju najboljših absolutnih rezultatov. 
 
 




Slika 7. Absolutne hitrosti odsekov aktualnega svetovnega rekorda v teku na 800 m. Povzeto 
po Hymans, R. in Matrahazi, I. (ur.). (2015). IAAF World Records Progression - 2015 Edition. 
Monaco: International Association of Athletics Federations. 
 
Na Sliki 7 je prikazana dinamika absolutnih hitrosti trenutnega svetovnega rekorda v teku na 
800 m glede na 200-metrske odseke. Nosilec rekorda, ki znaša 1 min in 40,91 s, je Kenijec 
David Lekuta Rudisha, ki ga je postavil v finalnem teku olimpijskih iger leta 2012. V osnovi je 
šlo za pozitivno strategijo razporejanja moči, ki je značilna za tek na 800 m, kar pomeni, da je 
bil prvi krog hitrejši od drugega kroga. Glede na povečanje hitrosti v tretjem odseku lahko 
natančneje označimo, da je šlo za strategijo v obliki morskega konjička. Treba je izpostaviti 
tudi to, da je bil rekorder ves čas tekmovanja na čelu skupine, tako da ni mogel izkoristiti 
prednosti teka v zavetrju. Poleg tega je bil ta svetovni rekord postavljen na olimpijskih igrah, 






Slika 8. Relativne hitrosti 200-metrskih odsekov 7 moških svetovnih rekordov v teku na 800 m 
med letoma 1973 in 2012. Povzeto po Hymans, R. in Matrahazi, I. (ur.). (2015). IAAF World 
Records Progression - 2015 Edition. Monaco: International Association of Athletics 
Federations. 
 
Slika 8 prikazuje mediane (horizontalna črta znotraj škatle), povprečja (znak X znotraj škatle) 
in razpone podatkov v obliki škatle z ročaji (angl. boxplot) za sedem svetovnih rekordov v teku 
na 800 m, za katere je bilo možno dobiti podatke o vmesnih časih 200-metrskih odsekov. 
Podatki o odsekih so bili relativizirani glede na hitrost celotne razdalje. Mediane relativnih 
hitrosti odsekov znašajo 104, 99, 101 in 95 %. 
 
Elitni tekači na 800 m običajno pretečejo prvih 200 m s 107,4 % povprečne hitrosti na 800 m, 
vmesnih 400 m z 98,3 % in zadnjih 200 m s 97,5 % povprečne hitrosti (Sandals, Wood, Draper 
in James, 2006). Gajer, Hanon, Marajo in Vollmer (2001, v Hanon in Thomas, 2011) so 
ugotovili, da je zadnjih 100 m najpočasnejši 100-metrski odsek v teku na 800 m. Reardon 
(2013) pa je zaključil, da je za pozne faze tekmovanj z elitno konkurenco značilno približno 





Slika 9. Relativne hitrosti 400-metrskih odsekov moških svetovnih rekordov v teku na 800 m 
med letoma 1912 in 1972. Povzeto po Hymans, R. in Matrahazi, I. (ur.). (2015). IAAF World 
Records Progression - 2015 Edition. Monaco: International Association of Athletics 
Federations. 
 
Slika 9 prikazuje mediani, povprečji in razpona podatkov za 400-metrske odseke svetovnih 
rekordov na 800 m v obdobju od ustanovitve IAAF 1912 do začetka uporabe elektronskega 
merjenja časov leta 1973 (IAAF uradno priznava elektronsko izmerjene rezultate od leta 1981 
naprej). Razvidno je, da je prevladovala pozitivna strategija razporejanja moči. Razlika med 
mediano prvega in drugega kroga znaša 4 %. 
 
 
Slika 10. Relativne hitrosti 400-metrskih odsekov moških svetovnih rekordov v teku na 800 m. 
Povzeto po Hymans, R. in Matrahazi, I. (ur.). (2015). IAAF World Records Progression - 2015 




Na Sliki 10 vidimo mediani, povprečji in razpona podatkov 400-metrskih odsekov vseh 
svetovnih rekordov v teku na 800 m od ustanovitve IAAF do danes. Jasno je razvidna pozitivna 
strategija razporejanja moči. Mediana relativne hitrosti prvega kroga znaša 102 %, drugega 
kroga pa 98 %. Primerjava povprečja prve polovice opazovanega obdobja z drugo polovico 
pokaže, da se je razlika povečala, in sicer iz 4 % na 6 %, saj se je povprečje prvega kroga 
povišalo s 102 % na 103 %, povprečje drugega kroga pa se je znižalo z 98 % na 97 %. 
 
 
Primerjava med svetovnim rekordom na 800 m in osebnim rekordom na 400 m 
 
V tem poglavju je bila narejena primerjava med svetovnimi rekordi v teku na 800 m in osebnimi 
rekordi teh nosilcev v teku na 400 m. Narejena je bila tudi primerjava med obema krogoma 
posameznega svetovnega rekorda v teku na 800 m. 
 
Tabela 2 
Primerjava odsekov svetovnih rekordov v teku na 800 m z osebnimi rekordi na 400 m 
datum tekmovalec 




































01:51,9 52,5 59,4 6,9 11,62 47,4 5,1 10,76 12,0 25,32 
15.07.1939 Rudolf 
Harbig 
01:46,6 52,8 53,8 1,0 1,86 46,0 6,8 14,78 7,8 16,96 
3.08.1955 Roger 
Moens 
01:45,7 52,0 53,7 1,7 3,17 48,6 3,4 7,0 5,1 10,49 
27.06.1973 Marcello 
Fiasconaro 
01:43,7 51,2 52,5 1,3 2,48 45,49 5,71 12,55 7,01 15,41 
25.07.1976 Alberto 
Juantorena 
01:43,5 50,9 52,6 1,7 3,23 44,26 6,64 15,0 8,34 18,84 
21.08.1977 Alberto 
Juantorena 
01:43,4 51,4 52,0 0,6 1,15 44,26 7,14 16,13 7,74 17,49 
5.07.1979 Sebastien 
Coe 
01:42,4 50,6 51,8 1,2 2,32 46,87 3,73 7,96 4,93 10,52 
10.06.1981 Sebastien 
Coe 












01:40,91 49,28 51,63 2,35 4,55 45,50 3,78 8,31 6,13 13,47 
M 
 
01:43,81 50,66 53,16 2,50 4,63 46,02 4,63 10,13 7,14 15,54 
SD 
 
00:03,27 1,54 2,19 1,90 3,28 1,32 1,69 3,88 2,00 4,35 
Opomba. SR = svetovni rekord; OR = osebni rekord; 2. – 1. krog = razlika med drugim in prvim 
krogom svetovnega rekorda v teku na 800 m, ki kaže, koliko počasnejši je drugi krog od prvega 
v absolutnem in relativnem smislu; 1. oziroma 2. krog 800 m – 400 m = razlika med prvim 
oziroma drugim krogom svetovnega rekorda v teku na 800 m in osebnim rekordom v teku na 
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400 m kaže, koliko počasnejši je posamezen krog svetovnega rekorda v teku na 800 m od 
osebnega rekorda v teku na 400 m v absolutnem in relativnem smislu.  
 
Iz Tabele 2, ki prikazuje čase odsekov svetovnih rekordov v teku na 800 m in osebne rekorde 
nosilcev teh rekordov v teku na 400 m, lahko ugotovimo, da je bil prvi krog svetovnega rekorda 
na 800 m v povprečju 4,63 s oziroma 10,1 % počasnejši od rekorderjevega osebnega rekorda 
na 400 m. Drugi krog pa je bil v povprečju 7,14 s oziroma 15,5 % počasnejši od rekorderjevega 
osebnega rekorda na 400 m. Če pogledamo te razlike skozi celotno zgodovinsko obdobje 
postavljanja svetovnih rekordov v teku na 800 m, lahko ugotovimo, da so se te sčasoma 
zmanjševale, še posebej razlika med prvim krogom in osebnim rekordom na 400 m. Iz Tabele 
2 lahko ugotovimo, da je bil drugi krog svetovnega rekorda v teku na 800 m od prvega kroga v 
povprečju počasnejši za 2,50 s oziroma 4,63 %. Od druge polovice 20. stoletja naprej se je 
razlika med drugim in prvim krogom svetovnega rekorda v teku na 800 m povečevala. S tem 
smo lahko še močneje podkrepili prejšnje ugotovitve o pomenu izbire pozitivne strategije 
razporejanja moči pri postavljanju svetovnih rekordov v teku na 800 m. Ti podatki pa so lahko 
tudi v pomoč atletskim trenerjem pri dajanju nasvetov svojim varovancem o izbiri tekmovalne 
taktike. Poleg tega lahko z njimi lažje določimo, kakšen tip tekača je posamezen tekmovalec, 
na primer ali je bolj vzdržljivostno naravnan, specialist za to disciplino ali bolj hitrostno 
naravnan, kar še dodatno pripomore k boljšemu načrtovanju trenažno-tekmovalnega procesa. 
 
Tucker idr. (2006) so analizirali 26 svetovnih rekordov v teku na 800 m in ugotovili, da je bil 
drugi krog značilno počasnejši od prvega. Le pri dveh svetovnih rekordih je bil drugi krog 
hitrejši. Podrobnejša analiza štirih 200-metrskih odsekov 12 svetovnih rekordov v teku na 800 
m je pokazala, da sta drugi in četrti odsek značilno počasnejša od prvega in tretjega odseka. 
 
S primerjavo podatkov iz zgornjih grafikonov lahko potrdimo ugotovitev, da je trend razvoja 
svetovnih rekordov v teku na 800 m predvsem  napredek v hitrosti prvega kroga, napredek v 
hitrosti drugega kroga pa je precej manjši. Te ugotovitve so v skladu s prejšnjimi raziskavami, 
ki so ugotovile, da zaradi kompleksnih razlogov, še posebej fizioloških, počasnejšega prvega 
kroga ni moč nadoknaditi s pospeševanjem v drugem krogu teka na 800 m (Tucker idr., 2006).  
 
 
3.1.2 Tek na 1500 m 
 
V nadaljevanju so predstavljene taktične značilnosti pri teku na rezultat oziroma pri 






Prikaz svetovnih rekorderjev v teku na 1500 m z osebnimi rekordi na 800 m in 5000 m 
datum tekmovalec 1500 m SR 800 m OR 5000 m OR 
5.08.1917 John Zander 03:54,7 
  
19.06.1924 Paavo Nurmi 03:52,6 
 
14:28,2 
11.09.1926 Otto Peltzer 03:51,0 01:53,6 
 
5.10.1930 Jules Ladoumègue 03:49,2 
  
9.09.1933 Luigi Beccali 03:49,2 
  
17.09.1933 Luigi Beccali 03:49,0 
  
30.06.1934 William R. Bonthron 03:48,8 
  
6.08.1936 Jack Lovelock 03:47,8 
  
10.08.1941 Gunder Hägg 03:47,6 
 
13:58,2 
17.07.1942 Gunder Hägg 03:45,8 
 
13:58,2 
17.08.1943 Arne Andersson 03:45,0 
  
7.07.1944 Gunder Hägg 03:43,0 
 
13:58,2 
15.07.1947 Lennart Strand 03:43,0 
  
29.06.1952 Werner Lueg 03:43,0 
  
21.06.1954 John Landy 03:41,8 
 
14:56,4 
28.07.1955 Sándor Iharos 03:40,8 
 
13:40,6 
6.09.1955 László Tábori 03:40,8 
 
13:52,6 
3.08.1956 István Rózsavölgyi 03:40,6 01:48,4 13:59,8 
11.07.1957 Olavi Salsola 03:40,2 
  
12.07.1957 Stanislaw Jungwirth 03:38,1 01:47,5 
 
28.08.1958 Herb Elliot 03:36,0 01:46,7 
 
6.09.1960 Herb Elliot 03:35,6 01:46,7 
 
8.07.1967 Jim Ryun 03:33,1 01:45,2 13:38,2 
2.02.1974 Filbert Bayi 03:32,2 01:45,32 13:18,2 
15.08.1979 Sebastien Coe 03:32,1 01:41,73 
 
15.07.1980 Steve Ovett 03:32,1 01:44,09 13:20,06 
27.08.1980 Steve Ovett 03:31,36 01:44,09 13:20,06 
28.08.1983 Sydney Maree 03:31,24 
 
13:01,15 
4.09.1983 Steve Ovett 03:30,77 01:44,09 13:20,06 
16.07.1985 Steve Cram 03:29,67 01:42,88 13:28,58 
23.08.1985 Said Aouita 03:29,46 01:43,86 12:58,39 
6.09.1992 Noureddine Morceli 03:28,86 01:44,79 13:03,85 
12.07.1995 Noureddine Morceli 03:27,37 01:44,79 13:03,85 
14.07.1998 Hicham El Guerrouj 03:26,00 01:47,18 12:50,24 
Opomba. Izpuščeni so rezultati, ki so bili doseženi med tekmovanjem v teku na eno miljo. SR 
= svetovni rekord; OR = osebni rekord. 
 
Tabela 3 prikazuje datume in nosilce svetovnih rekordov v teku na 1500 m ter pri nekaterih tudi 
njihove osebne rekorde v teku na 800 m oziroma 5000 m. Razvidno je, da vsi nimajo uradno 
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zabeleženih rezultatov na eni ali obeh razdaljah. Iz danih podatkov je – tako kot tudi pri vseh 
drugih tekaških disciplinah – moč opaziti tipe tekačev, ki so postavili rekorde v teku na 1500 
m. Tako lahko nekatere označimo za bolj vzdržljivostno naravnane, druge pa za bolj hitrostno 








Slika 11. Absolutne hitrosti odsekov aktualnega svetovnega rekorda v teku na 1500 m. Povzeto 
po Hymans, R. in Matrahazi, I. (ur.). (2015). IAAF World Records Progression - 2015 Edition. 
Monaco: International Association of Athletics Federations. 
 
Na Sliki 11 je prikazana dinamika absolutnih hitrosti trenutnega svetovnega rekorda v teku na 
1500 m, ki ga je leta 1998 postavil Maročan Hicham El Guerrouj in znaša 3 min in 26,00 s. V 
drugem 400-metrskem odseku se je hitrost znižala, nato pa se je začela v naslednjem odseku 
postopno povečevati, v zadnjem 300-metrskem odseku, ko se je že ločil od narekovalcev tempa 
in prevzel vodstvo, se je bistveno povečala. Jasno je razvidna parabolično oblikovana strategija 





Slika 12. Relativne hitrosti odsekov moških svetovnih rekordov v teku na 1500 m. Povzeto po 
Hymans, R. in Matrahazi, I. (ur.). (2015). IAAF World Records Progression - 2015 Edition. 
Monaco: International Association of Athletics Federations. 
 
Na Sliki 12 so prikazane mediane, povprečja in razponi relativnih hitrosti odsekov moških 
svetovnih rekordov v teku na 1500 m. Podatki o odsekih so bili relativizirani glede na hitrost 
celotne razdalje. Točka izven škatle z ročaji predstavlja osamelec. Najhitrejši odsek je bil zadnji 
300-metrski odsek, drugi najhitrejši je bil prvi 400-metrski odsek, najpočasnejši je bil drugi 
400-metrski odsek.  
 
Hanon in Thomas (2011) sta na vzorcu elitnih tekačev s povprečnim časom 3 min in 35 s na 
1500 m ugotovila, da je bil najhitrejši odsek med 1200 in 1300 m, hitrost pa se je v zadnjih 100 
m nekoliko zmanjšala, vendar manj kot pri teku na 800 m. Raziskovalci so ugotovili, da je bilo 
56 % rezultatov doseženih s tretjim krogom kot najpočasnejšim in 34 % rezultatov z drugim 
krogom kot najpočasnejšim. Samo pri 6 % rekordov je bil zadnji krog najpočasnejši, pri 38 % 
je bil zadnji krog najhitrejši in pri 38 % je bil zadnji krog drugi najhitrejši. Prvi in zadnji krog 
sta bila tako značilno hitrejša od drugega in tretjega kroga. Treba je omeniti pripombo avtorjev, 
da je pri postavljanju rekordov izredno neobičajno, da bi končni zmagovalec bil na čelu skupine 
pred zadnjim krogom. V počasnejših krogih tako obstaja dodatna prednost tudi tek v 
aerodinamični senci, ki pa se potem v zadnjem krogu, ko kasnejši zmagovalec prevzame 
vodstvo, izniči. Sposobnost tekačev, da v zadnjih metrih razdalje pospešijo, nakazuje na 
anticipatorno naravo taktike, kar pa nasprotuje razlagi, ki taktiko povezuje s periferno 
utrujenostjo, ki jo povzroči porušenje homeostaze v aktivnih mišicah. Če bi bila ta razlaga 
resnična, bi se hitrost teka pri vseh visokointenzivnih disciplinah, pri katerih je intenzivnost 
večja od anaerobnega praga in se vrednosti laktata v krvi postopno povečujejo, zelo hitro 
zmanjševala oziroma bi se zmanjševala eksponentno z naraščanjem koncentracije metabolitov. 
Posledica počasnejših srednjih dveh krogov je tako zmanjšan absolutni napor teh odsekov, kar 




Naše ugotovitve so v skladu z ostalimi, ki so preučevali dinamiko hitrosti pri postavljanju 
svetovnih rekordov v tekih na srednje in dolge proge, le da smo mi namesto rezultatov v teku 
na miljo uporabili rezultate v teku na 1500 m (Noakes idr., 2009). 
 
 
3.1.3 Tek na 5000 m 
 
V nadaljevanju so predstavljene taktične značilnosti pri teku na rezultat oziroma pri 
postavljanju svetovnih rekordov v teku na 5000 m. 
 
Tabela 4 
Prikaz svetovnih rekorderjev v teku na 5000 m z osebnimi rekordi na 1500 m in 10000 m 
datum tekmovalec 5000 m SR 1500 m OR 10000 m OR 
12.09.1922 Paavo Nurmi 14:35,4 03:52,6 30:06,2 
19.06.1924 Paavo Nurmi 14:28,2 03:52,6 30:06,2 
19.06.1932 Lauri Lehtinen 14:17,0 
 
30:15,0 
16.06.1939 Taisto Mäki 14:08,8 
 
29:52,6 
20.09.1942 Gunder Hägg 13:58,2 03:43,0 
 
30.05.1954 Emil Zátopek 13:57,2 
 
28:54,2 
29.08.1954 Vladimir Kuts 13:56,6 
 
28:30,4 
13.10.1954 Chris Chataway 13:51,6 
  
23.10.1954 Vladimir Kuts 13:51,2 
 
28:30,4 
10.09.1955 Sándor Iharos 13:50,8 03:40,8 28:42,8 
18.09.1955 Vladimir Kuts 13:46,8 
 
28:30,4 
23.10.1955 Sándor Iharos 13:40,6 03:40,8 28:42,8 
19.06.1956 Gordon Pirie 13:36,8 
 
29:15,2 
13.10.1957 Vladimir Kuts 13:35,0 
 
28:30,4 
16.01.1965 Ron Clarke 13:34,8 
 
27:39,89 
1.02.1965 Ron Clarke 13:33,6 
 
27:39,89 
4.06.1965 Ron Clarke 13:25,8 
 
27:39,89 
5.07.1966 Ron Clarke 13:16,6 
 
27:39,89 
14.09.1972 Lasse Viren 13:16,4 03:41,8 27:38,35 
20.09.1972 Emiel Puttemans 13:13,0 03:40,4 27:39,58 
5.07.1977 Dick Quax 13:12,9 03:36,7 27:41,95 
8.04.1978 Henry Rono 13:06,2 
 
27:22,47 
7.07.1982 Dave Moorcroft 13:00,41 03:33,79 
 
27.07.1985 Said Aouita 13:00,40 03:29,46 27:26,11 
22.07.1987 Said Aouita 12:58,39 03:29,46 27:26,11 
4.06.1995 Haile Gebrselassie 12:56,96 03:33,73 26:22,75 
8.06.1995 Moses Kiptanui 12:55,30 03:34,00 
 
16.08.1995 Haile Gebrselassie 12:44,39 03:33,73 26:22,75 
    (se nadaljuje) 
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datum tekmovalec 5000 m SR 1500 m OR 10000 m OR 
13.08.1997 Haile Gebrselassie 12:41,86 03:33,73 26:22,75 
22.08.1997 Daniel Komen 12:39,74 03:39,46 27:38,32 
13.06.1998 Haile Gebrselassie 12:39,36 03:33,73 26:22,75 
31.05.2004 Kenenisa Bekele 12:37,35 03:32,35 26:17,53 
14.08.2020 Joshua Cheptegei 12:35,36 03:37,82 26:11,00 
Opomba. SR = svetovni rekord; OR = osebni rekord. 
 
Tabela 4 prikazuje datume in nosilce svetovnih rekordov v teku na 5000 m ter za nekatere tudi 
njihove osebne rekorde v teku na 1500 m oziroma 10000 m. Razvidno je, da vsi niso imeli 
uradno zabeleženih rezultatov na eni ali obeh razdaljah. 
 
 




Slika 13. Absolutne hitrosti odsekov aktualnega svetovnega rekorda v teku na 5000 m. Povzeto 




Na Sliki 13 so prikazane absolutne hitrosti trenutnega svetovnega rekorda v teku na 5000 m, ki 
ga je leta 2020 postavil Ugandčan Joshua Cheptegei in znaša 12 min in 35,36 s. Razvidno je, 
da se je hitrost med tekmovanjem postopoma povečevala, a ni bilo velike razlike med začetno 
in končno hitrostjo. Prvih 2400 m je vodil narekovalec tempa, nato je vodstvo prevzel kasnejši 
rekorder. Skoraj polovico razdalje je tako lahko izkoriščal prednosti teka v zavetrju. Za razliko 
od večine prejšnjih tekov na 5000 m pri tem rekordu prvi kilometer ni bil hitrejši od vmesnih 
treh, kar se je izkazalo za superiorno strategijo. Podobno strategijo je že v preteklosti izbral 




Slika 14. Relativne hitrosti moških svetovnih rekordov v teku na 5000 m. Povzeto po Hymans, 
R. in Matrahazi, I. (ur.). (2015). IAAF World Records Progression - 2015 Edition. Monaco: 
International Association of Athletics Federations. 
 
Slika 14 predstavlja relativne hitrosti kilometrskih odsekov svetovnih rekordov v teku na 5000 
m. Podatki o odsekih so bili relativizirani glede na hitrost celotne razdalje. Najhitrejši je bil 
zadnji odsek, drugi najhitrejši je bil prvi odsek, srednji trije odseki so bili najpočasnejši oziroma 
so se hitrosti teh odsekov postopoma zmanjševale, a se niso bistveno razlikovale med sabo. 
 
 
Slika 15. Tempo odsekov moških svetovnih rekordov v teku na 5000 m. Povzeto po Hymans, 
R. in Matrahazi, I. (ur.). (2015). IAAF World Records Progression - 2015 Edition. Monaco: 




Na Sliki 15 je prikazan tempo kilometrskih odsekov svetovnih rekordov v teku na 5000 m v 
enoti min/km. Razvidno je, da je bil zadnji kilometer najhitrejši, prvi kilometer je bil drugi 
najhitrejši, v vmesnih treh kilometrih se je hitrost sicer nekoliko zmanjševala, a je bila vseeno 
dokaj enakomerna. 
 
Tucker idr. (2006) so analizirali 32 svetovnih rekordov v obdobju od 1922 do 2004. Ugotovili 
so, da sta bila prvi in zadnji kilometer značilno hitrejša od vmesnih treh kilometrov. Pri teku na 
5000 m je tako bil zadnji kilometer najhitrejši od vseh kar pri 21 od 32 svetovnih rekordov, 
medtem ko je bil pri ostalih 11 rekordih zadnji kilometer drugi najhitrejši od vseh, takoj za 
uvodnim kilometrom. Vmesni trije kilometri pri nobenem rekordu niso bili hitrejši od prvega 
ali zadnjega kilometra. Naša analiza je zajela tudi najnovejši svetovni rekord, ki je bil  za razliko 
od povprečja dosežen z enakomernejšo strategijo razporejanja moči. 
 
 
3.1.4 Tek na 10000 m 
 
V nadaljevanju so predstavljene taktične značilnosti pri teku na rezultat oziroma pri 
postavljanju svetovnih rekordov v teku na 10000 m. 
 
Tabela 5 
Prikaz svetovnih rekorderjev v teku na 10000 m z osebnimi rekordi na 1500 m in 5000 m 
datum tekmovalec 10000 m SR 1500 m OR 5000 m OR 
22.06.1921 Paavo Nurmi 30:40,2 03:52,6 14:28,2 
25.05.1924 Ville Ritola 30:35,4  30:19,4 
6.07.1924 Ville Ritola 30:23,2  30:19,4 
18.07.1937 Ilmari Salminen 30:05,6  30:05,6 
29.09.1938 Taisto Mäki 30:02,0  14:08,8 
17.09.1939 Taisto Mäki 29:52,6  14:08,8 
25.08.1944 Viljo Heino 29:35,4  14:24,4 
11.06.1949 Emil Zátopek 29:28,2  13:57,2 
1.09.1949 Viljo Heino 29:27,2  14:24,4 
22.10.1949 Emil Zátopek 29:21,2  13:57,2 
4.08.1950 Emil Zátopek 29:02,6  13:57,2 
1.11.1953 Emil Zátopek 29:01,6  13:57,2 
1.06.1954 Emil Zátopek 28:54,2  13:57,2 
15.07.1956 Sandor Iharos 28:42,8 03:40,8 13:40,6 
11.09.1956 Vladimir Kuts 28:30,4  13:35,0 
15.10.1960 Pyotr Bolotnikov 28:18,8  13:38,2 
11.08.1962 Pyotr Bolotnikov 28:18,2  13:38,2 
18.12.1963 Ron Clarke 28:15,6  13:16,6 
14.07.1965 Ron Clarke 27:39,4  13:16,6 
    (se nadaljuje) 
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datum tekmovalec 10000 m SR 1500 m OR 5000 m OR 
3.09.1972 Lasse Viren 27:38,4 03:41,8 13:16,4 
13.07.1973 David Bedford 27:30,8  13:17,21 
30.06.1977 Samson Kimobwa 27:30,5  13:21,56 
11.06.1978 Henry Rono 27:22,4  13:06,2 
2.07.1984 Fernando Mamede 27:13,81 03:37,98 13:08,54 
18.08.1989 Arturo Barrios 27:08,23 03:37,61 13:07,79 
5.07.1993 Richard Chelimo 27:07,91  13:05,14 
10.07.1993 Yobes Ondieki 26:58,38 03:34,36 13:01,82 
22.07.1994 William Sigei 26:52,23  13:06,15 
5.06.1995 Haile Gebreselassie 26:43,53 03:33,73 12:39,36 
23.08.1996 Salah Hissou 26:38,08 03:33,95 12:50,80 
4.07.1997 Haile Gebreselassie 26:31,32 03:33,73 12:39,36 
22.08.1997 Paul Tergat 26:27,85  12:49,87 
1.06.1998 Haile Gebreselassie 26:22,75 03:33,73 12:39,36 
8.06.2004 Kenenisa Bekele 26:20,31 03:32,35 12:37,35 
26.08.2005 Kenenisa Bekele 26:17,53 03:32,35 12:37,35 
7.10.2020 Joshua Cheptegei 26:11,00 03:37,82 12:35,36 
Opomba. SR = svetovni rekord; OR = osebni rekord. 
 
Tabela 5 prikazuje datume in nosilce svetovnih rekorderjev v teku na 10000 m ter za nekatere 
tudi njihove osebne rekorde v teku na 1500 m oziroma 5000 m. Razvidno je, da vsi nimajo 










Slika 16. Absolutne hitrosti odsekov aktualnega svetovnega rekorda v teku na 10000 m. Povzeto 
po Minshull, P. (2020). Cheptegei and Gidey break world records in Valencia. World Athletics 
[sporočilo za javnost]. Pridobljeno s https://www.worldathletics.org/news/report/ 
cheptegei-gidey-valencia-world-records 
 
Na Sliki 16 so prikazane absolutne hitrosti kilometrskih odsekov trenutnega svetovnega rekorda 
v teku na 10000 m, ki ga je leta 2020 postavil Ugandčan Joshua Cheptegei in znaša 26 min in 
11,00 s. Hitrost od 1. do 9. kilometra je sicer nihala, a so bile razlike dokaj majhne. Zadnji 
kilometer je bil najhitrejši. Noben prejšnji svetovni rekord v teku na 10000 m ni imel tako 





Slika 17. Relativne hitrosti odsekov moških svetovnih rekordov v teku na 10000 m. . Povzeto 
po Hymans, R. in Matrahazi, I. (ur.). (2015). IAAF World Records Progression - 2015 Edition. 
Monaco: International Association of Athletics Federations. 
 
Na Sliki 17 vidimo relativne hitrosti odsekov svetovnih rekordov v teku na 10000 m. Podatki o 
odsekih so bili relativizirani glede na hitrost celotne razdalje. Najhitrejši je bil zadnji odsek, 
drugi najhitrejši je bil prvi odsek, tretji najhitrejši je bil drugi odsek, ostali odseki so bili 
počasnejši, a vseeno dokaj enakomerni. 
 
 
Slika 18. Tempo odsekov moških svetovnih rekordov v teku na 10000 m. Povzeto po Hymans, 
R. in Matrahazi, I. (ur.). (2015). IAAF World Records Progression - 2015 Edition. Monaco: 




Na Sliki 18 je prikazan tempo kilometrskih odsekov svetovnih rekordov v teku na 10000 m v 
enoti min/km. Razvidno je, da je bil zadnji kilometer najhitrejši, prvi kilometer je bil drugi 
najhitrejši, v drugem kilometru se je hitrost postopoma zmanjševala, od tretjega do devetega 
kilometra je bila hitrost približno enakomerna.  
 
Tucker idr. (2006), ki so analizirali 34 svetovnih rekordov v teku na 10000 m, so ugotovili, da 
so se kilometrski časi progresivno podaljševali od začetka in so od tretjega kilometra naprej 
postali značilno daljši, v zadnjem kilometru pa se je značilno skrajšal, tako da je bil zadnji 
kilometer najhitrejši od vseh. Pri 33 od 34 svetovnih rekordov je bil ali prvi ali zadnji kilometer 
najhitrejši od vseh, le pri enem rekordu je bil predzadnji kilometer tisti, ki je bil najhitrejši, pa 
še to samo za eno sekundo hitrejši od zadnjega kilometra. Kar pri 25 od 34 svetovnih rekordov 
je bil zadnji kilometer najhitrejši. V našo analizo smo vključili tudi najnovejši svetovni rekord, 




3.2 Taktične značilnosti posameznih disciplin pri teku na uvrstitev 
 
 
3.2.1 Tek na 800 m 
 
V nadaljevanju so predstavljene taktične značilnosti nastopov v teku na 800 m pri doseganju 
čim višje uvrstitve na velikih tekmovanjih, kot so olimpijske igre, svetovna prvenstva in 





Slika 19. Primerjava relativnih hitrosti odsekov finalnih tekov na 800 m med dobitniki medalj 
in ostalimi na olimpijskih igrah. Povzeto po Olympic Games Results [podatkovna zbirka World 
Athletics]. (b. d.). Pridobljeno s https://www.worldathletics.org/results/olympic-games 
 
Na Sliki 19 vidimo primerjavo relativnih hitrosti 200-metrskih odsekov finalnih nastopov v 
teku na 800 m na olimpijskih igrah. Rezultati so bili združeni in razdeljeni na dve skupini, in 
sicer na skupino dobitnikov medalj oziroma prve tri uvrščene in skupino ostalih, ki so jih 
sestavljali tekmovalci, ki so se uvrstili med 4. in 8. mestom. Hitrosti so bile relativizirane glede 
na hitrost celotne razdalje. Razvidno je, da se hitrost med skupinama v prvem in tretjem odseku 
ni bistveno razlikovala, so pa kasnejši dobitniki medalj drugi odsek pretekli počasneje, v 






Slika 20. Primerjava relativnih hitrosti odsekov finalnih tekov na 800 m med dobitniki medalj 
in ostalimi na svetovnih prvenstvih. Povzeto po World Athletics Championships Results 
[podatkovna zbirka World Athletics]. (b. d.). Pridobljeno s https://www.worldathletics.org/ 
results/world-athletics-championships 
 
Na Sliki 20 vidimo, da se je hitrost obeh skupin med tekmovanjem ves čas zmanjševala. Razlika 
med dobitniki medalj in ostalimi je bila predvsem v izrazitejšem zmanjšanju hitrosti drugega 
odseka glede na ostale tekmovalce in manj izrazitem zmanjšanju oziroma boljšem ohranjanju 
hitrosti v zadnjem odseku. 
 
 
Slika 21. Primerjava relativnih hitrosti odsekov finalnih tekov na 800 m med dobitniki medalj 
in ostalimi na evropskem prvenstvu. Povzeto po European Athletics Championship Berlin 2018 




Situacija na Sliki 21 je podobna tisti pri olimpijskih igrah, le da je bila največja razlika med 
dobitniki medalj in ostalimi tekmovalci predvsem v hitrosti prvega odseka, saj so dobitniki 
medalj začeli počasneje, zadnji odsek pa so odtekli hitreje od ostalih. 
 
Sandford idr. (2018) so ugotovili, da postaja od leta 2011 naprej na velikih tekmovanjih prvi 
krog v teku na 800 m zmeraj hitrejši, še posebej prvih 100 m. Do podobnih ugotovitev so prišli 
tudi Filipas, Ballati, Bonato, La Torre in Piacentini (2018), ki so analizirali moške in ženske 
taktične profile najboljših rezultatov v teku na 800 m med letoma 2010 in 2016.  
 
Hettinga, Edwards in Hanley (2019) so med drugim analizirali taktične značilnosti tekačev na 
800, 1500, 5000 in 10000 m na velikih tekmovanjih med letoma 2013 in 2017 s pomočjo 
rezultatov z visoko frekvenco beleženja vmesnih časov. Tekmovalci so bili razvrščeni v več 
skupin glede na končno uvrstitev. Za tek na 800 m je bila ugotovljena praksa pozitivne strategije 
razporejanja moči, pri daljših disciplinah pa je bila pogostejša negativna strategija. Ugotovili 
so tudi, da se razlike med tekmovalci v teku na 800 m začnejo povečevati v zadnjih 200 m, kar 
je bilo razvidno tudi iz naše analize. 
 
 
3.2.2 Tek na 1500 m 
 
V nadaljevanju so predstavljene taktične značilnosti nastopov v teku na 1500 m pri doseganju 
čim višje uvrstitve na velikih tekmovanjih, kot so olimpijske igre, svetovna prvenstva in 
evropsko prvenstvo v atletiki. 
 
 
Slika 22. Primerjava relativnih hitrosti odsekov finalnih tekov na 1500 m med dobitniki medalj 
in ostalimi na olimpijskih igrah. Povzeto po Olympic Games Results [podatkovna zbirka World 




Na Sliki 22 vidimo, da so na finalnih nastopih v teku na 1500 m na olimpijskih igrah vsi začeli 
s približno enako hitrostjo, a so dobitniki medalj pretekli drugi in tretji odsek z relativno manjšo 
hitrostjo, medtem ko so zadnji odsek pretekli bistveno hitreje od ostalih. 
 
 
Slika 23. Primerjava relativnih hitrosti odsekov finalnih tekov na 1500 m med dobitniki medalj 
in ostalimi na svetovnih prvenstvih. Povzeto po World Athletics Championships Results 
[podatkovna zbirka World Athletics]. (b. d.). Pridobljeno s https://www.worldathletics.org/ 
results/world-athletics-championships 
 
Slika 23 prikazuje relativne hitrosti 400-metrskih oziroma 300-metrskih odsekov finalnih 
nastopov v teku na 1500 m na olimpijskih igrah. Razlika med dobitniki medalj in ostalimi 






Slika 24. Primerjava relativnih hitrosti odsekov finalnih tekov na 1500 m med dobitniki medalj 
in ostalimi na evropskem prvenstvu. Povzeto po European Athletics Championship Berlin 2018 
Full Results [podatkovna datoteka]. (2018). Neobjavljeno delo. Berlin: World Athletics 
 
Slika 24 prikazuje podobno situacijo kot pri svetovnih prvenstvih, le da je na evropskem 
prvenstvu prisotna razlika med skupinama v manjši hitrosti prvega odseka in večji hitrosti 
zadnjega odseka pri dobitnikih medalj glede na ostale tekmovalce. 
 
Mytton idr. (2015) so analizirali taktične značilnosti dobitnikov medalj s taktičnimi 
značilnostmi ostalih tekmovalcev na velikih mednarodnih tekmovanjih v teku na 1500 m. 
Izkazalo se je, da so imeli dobitniki medalj večje variacije v hitrosti kot ostali tekmovalci; poleg 
tega so zadnji krog odtekli hitreje, drugi krog pa počasneje od ostalih. Dobitniki srebrne medalje 
so bili značilno hitrejši v drugem krogu od zmagovalcev. Največje razlike med dobitniki medalj 
in ostalimi so bile v hitrosti zadnjega kroga. Strategija razporejanja moči je bila oblikovana 
parabolično oziroma v obliki črke J. Upočasnitvi v drugem krogu je sledilo pospeševanje v 
tretjem in četrtem krogu. Absolutne in relativne hitrosti so bile največje v zadnjem krogu. 
Hettinga idr. (2019) so ugotovili, da so se dobitniki medalj ločili od sotekmovalcev v zadnjih 
100 m, na kar nakazujejo tudi rezultati naše analize. 
 
 
3.2.3 Tek na 5000 m 
 
V nadaljevanju so predstavljene taktične značilnosti nastopov v teku na 5000 m pri doseganju 
čim višje uvrstitve na velikih tekmovanjih, kot so olimpijske igre, svetovna prvenstva in 





Slika 25. Primerjava relativnih hitrosti odsekov finalnih tekov na 5000 m med dobitniki medalj 
in ostalimi na olimpijskih igrah. Povzeto po Olympic Games Results [podatkovna zbirka World 
Athletics]. (b. d.). Pridobljeno s https://www.worldathletics.org/results/olympic-games 
 
Slika 25 prikazuje relativne hitrosti kilometrskih odsekov finalnih nastopov v teku na 5000 m 
na olimpijskih igrah. Dobitniki medalj so začeli relativno počasneje kot ostali tekmovalci, 
vmesne tri kilometre so pretekli podobno hitro, medtem ko je bila hitrost dobitnikov medalj v 
zadnjem kilometru bistveno višja. 
 
 
Slika 26. Primerjava relativnih hitrosti odsekov finalnih tekov na 5000 m med dobitniki medalj 
in ostalimi na svetovnih prvenstvih. Povzeto po World Athletics Championships Results 





Situacija s Slike 26 je, kar se tiče primerjave med dobitniki medalj in ostalimi tekmovalci, 




Slika 27. Primerjava relativnih hitrosti odsekov finalnih tekov na 5000 m med dobitniki medalj 
in ostalimi na evropskem prvenstvu. Povzeto po European Athletics Championship Berlin 2018 
Full Results [podatkovna datoteka]. (2018). Neobjavljeno delo. Berlin: World Athletics 
 
Na Sliki 27 vidimo, da so dobitniki medalj prve tri kilometre pretekli relativno počasneje od 
ostalih tekmovalcev, v četrtem kilometru so svojo hitrost ohranili, medtem ko se je hitrost 
ostalih tekmovalcev zmanjšala in je bila kljub absolutnemu povečanju v zadnjem kilometru še 
vedno relativno bistveno manjša. 
 
Filipas idr. (2018) so v svoji raziskavi razdelili finaliste v tekih na 5000 in 10000 m na velikih 
tekmovanjih na tri oziroma štiri skupine. V teku na 5000 m so tako analizirali taktične 
značilnosti dobitnikov medalj, tistih med 4. in 8. mestom in tistih izven najboljših 8 
tekmovalcev. Njihove čase so tudi primerjali z njihovimi najboljšimi časi, ki so jih dosegli v 
prejšnjih 32 mesecih. Ugotovili so, da je bil najpomembnejši dejavnik za osvojitev medalje to, 
da je tekmovalec vse tekmovanje blizu čela skupine. Tisti med najboljšimi 8, ki niso dobili 
medalje, so bili blizu dobitnikov medalj vse do poznih faz tekmovanja, ko se je začela 
diferenciacija med njimi blizu finiša. Ugotovljene so bile tudi visoke oziroma zelo visoke 
korelacije med rezultatom na tekmovanju in doseženim najboljšim časom v zadnjih 32 mesecih 
posameznega tekača. Dober najboljši čas sicer ni garantiral visoke končne uvrstitve, vendar je 
bil potreben zanjo. Izkazalo se je, da so dobitniki medalj in tisti znotraj najboljših 8 tekmovalcev 
dosegli rezultat, ki je bil bližje njihovim najboljšim časom v zadnjih 32 mesecih, kot pa ostali 
tekmovalci. To so avtorji pojasnjevali s tem, da so počasnejši tekmovalci na začetku 
tekmovanja preveč agresivno sledili vodilni skupini in/ali da so imeli manjšo količino 
metaboličnih zalog. Velika tekmovanja tako spodbujajo uporabo taktičnega razporejanja moči, 
ki upošteva obnašanje sotekmovalcev s podobnimi sposobnostmi. Ti sotekmovalci služijo tako 
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v motivacijskem smislu in za zavetrje kot tudi zunanje reference za narekovanje tempa, ki v 
okviru velikih tekmovanj predstavljajo bolj vodilo za pozicijo tekmovalca in ne toliko za 
pretečen čas. V teku na 5000 m je bila končna uvrstitev tekmovalca določena v zadnjem 
kilometru, ko je končna osmerica najboljših za razliko od ostalih tekmovalcev pospešila. 
Hettinga idr. (2019) pa so ugotovili, da so bili dobitniki medalj skupaj z ostalimi 84 % razdalje. 
 
 
3.2.4 Tek na 10000 m 
 
V nadaljevanju so predstavljene taktične značilnosti nastopov v teku na 10000 m pri doseganju 
čim višje uvrstitve na velikih tekmovanjih, kot so olimpijske igre, svetovna prvenstva in 
evropsko prvenstvo v atletiki. 
 
 
Slika 28. Primerjava relativnih hitrosti odsekov finalnih tekov na 10000 m med dobitniki medalj 
in ostalimi na olimpijskih igrah. Povzeto po Olympic Games Results [podatkovna zbirka World 
Athletics]. (b. d.). Pridobljeno s https://www.worldathletics.org/results/olympic-games 
 
Slika 28 prikazuje relativne hitrosti kilometrskih odsekov finalnih nastopov v teku na 10000 m 
na olimpijskih igrah. Krivulji hitrosti odsekov dobitnikov medalj in ostalih tekmovalcev sta 
zelo podobni, in sicer se je pri obeh skupinah hitrost povečevala prvih pet kilometrov, se 
zmanjševala v šestem kilometru in se nato postopoma povečevala do devetega kilometra, zadnji 
kilometer je bil najhitrejši. Razlike med skupinama so bile v večji hitrosti prvega odseka, nižji 
hitrosti predzadnjega kilometra in bistveno večji hitrosti zadnjega kilometra pri skupini 





Slika 29. Primerjava relativnih hitrosti odsekov finalnih tekov na 10000 m med dobitniki medalj 
in ostalimi na svetovnih prvenstvih. Povzeto po World Athletics Championships Results 
[podatkovna zbirka World Athletics]. (b. d.). Pridobljeno s https://www.worldathletics.org/ 
results/world-athletics-championships 
 
Na Sliki 29 vidimo. da je bila bistvena razlika predvsem v večji relativni hitrosti zadnjega 
kilometra pri skupini dobitnikov medalj glede na ostale tekmovalce. Manjša razlika je bila tudi 
v večji hitrosti nekaterih vmesnih kilometrov pri skupini ostalih tekmovalcev. 
 
 
Slika 30. Primerjava relativnih hitrosti odsekov finalnih tekov na 10000 m med dobitniki medalj 
in ostalimi na evropskem prvenstvu. Povzeto po European Athletics Championship Berlin 2018 




Na Sliki 30 vidimo, da so dobitniki medalj začeli počasneje od ostalih tekmovalcev, enako kot 
slednji so bistveno zmanjšali svojo hitrost v sedmem kilometru, a so jo v absolutnem smislu še 
bolj povečali v zadnjem kilometru. 
 
Strategija razporejanja moči je bila podobna pri vseh skupinah v raziskavi Filipasa idr. (2018) 
in je bila sestavljena iz enakomerne distribucije napora in močnega pospeševanja v zadnjem 
kilometru. Počasnejše skupine so v nasprotju s hitrejšimi tekmovanje začele z relativno 
hitrejšim tempom kot pri njihovem najboljšem času v zadnjih 32 mesecih. Konservativnejši 
začetek dobitnikov medalj in najboljših 8 tekmovalcev predstavlja negativno strategijo 
razporejanja moči, tisti med 9. in 16. mestom so odtekli z enakomerno strategijo, tisti izven 
najboljših 16 tekmovalcev pa s pozitivno strategijo razporejanja moči. Tisti, ki so bili med 
najboljšimi 16 tekmovalci, so upočasnili glede na vodilno skupino pri 8. kilometru. Hettinga 
idr. (2019) so ugotovili, da so bili vsi tekmovalci skupaj do 8. kilometra, pri 96 % celotne 
razdalje pa se je skupina kasnejših dobitnikov medalj ločila od preostalih najboljših 8 
tekmovalcev. Variabilnost hitrosti je bila v teku na 10000 m manjša kot pri ostalih disciplinah. 
 
 
3.3 Razlike v taktičnih značilnostih med posameznimi disciplinami 
 
V nadaljevanju so predstavljene razlike v taktičnih značilnostih med posameznimi disciplinami 
(tek na 800, 1500, 5000 in 10000 m) pri doseganju čim hitrejših absolutnih časov. 
 
 
Slika 31. Primerjava absolutnih hitrosti odsekov svetovnih rekordov v tekih na 800, 1500, 5000 
in 10000 m. Povzeto po Hymans, R. in Matrahazi, I. (ur.). (2015). IAAF World Records 




Slika 31 prikazuje primerjavo absolutnih hitrosti odsekov trenutnih svetovnih rekordov v tekih 
na srednje in dolge proge. Iz slike je poleg absolutnih hitrosti mogoče razbrati tudi strategijo 
razporejanja moči, ki je bila uporabljena pri posameznem svetovnem rekordu.  
 
Pri teku na 800 m vidimo, da je šlo za pozitivno strategijo razporejanja moči, natančneje jo 
lahko opredelimo kot strategijo v obliki morskega konjička (angl. seahorse-shaped strategy). 
Zanjo je značilno zmanjšanje hitrosti v drugem 200-metrskem odseku, povečanje hitrosti v 
tretjem odseku in zmanjšanje hitrosti v zadnjem odseku. 
 
Pri svetovnem rekordu v teku na 1500 m smo lahko opazili parabolično oblikovano strategijo 
razporejanja moči, in sicer v obliki črke U oziroma črke J. Hitrost v drugem 400-metrskem 
odseku se je bistveno zmanjšala od hitrosti prvega odseka, tretji odsek je bil nekoliko hitrejši, 
zadnji 300-metrski odsek pa je bil najhitrejši in je celo presegel hitrost zadnjega 200-metrskega 
odseka svetovnega rekorda v teku na 800 m. 
 
Pri teku na 5000 m je bila uporabljena negativna strategija razporejanja moči, za katero je 
značilno, da hitrost tekom tekmovanja narašča, a bistvenih razlik med hitrostjo prvega in 
hitrostjo zadnjega kilometra ni bilo moč opaziti, saj je bila krivulja dokaj enakomerna. 
 
Pri svetovnem rekordu v teku na 10000 smo lahko opazili podobno enakomerno razporeditev 
hitrosti kot pri teku na 5000 m, le da je tukaj hitrost nekoliko nihala tekom tekmovanja in ni 
ves čas naraščala, zadnji kilometer pa je bil bistveno hitrejši od predhodnih kilometrov. 
 
Hipotezo 1, ki se glasi: »Taktične značilnosti med posameznimi disciplinami (800, 1500, 5000 
in 10000 m) se razlikujejo,« lahko ohranimo. 
 
 
3.4 Razlike v taktičnih značilnostih posamezne discipline glede na tip tekmovanja 
 
 
3.4.1 Tek na 800 m 
 
V nadaljevanju so predstavljene razlike v taktičnih značilnostih nastopov v teku na 800 m glede 
na tip tekmovanja, in sicer pri postavljanju svetovnih rekordov in pri doseganju čim višje 





Slika 32. Primerjava relativnih hitrosti odsekov svetovnega rekorda v teku na 800 m z 
zmagovalci velikih tekmovanj 
 
Na Sliki 32 vidimo primerjavo relativnih hitrosti 200-metrskih odsekov trenutnega svetovnega 
rekorda v teku na 800 m z mediano odsekov zmagovalcev na olimpijskih igrah, svetovnih 
prvenstvih in evropskem prvenstvu. Razlika se je izkazala predvsem v relativni hitrosti 
zadnjega odseka, saj je bil pri svetovnem rekordu ta najpočasnejši, medtem ko se je na velikih 
tekmovanjih hitrost predzadnjega odseka ohranila tudi v zadnjem odseku. Razlika je bila tudi v 
manjši hitrosti prvega in tretjega odseka zmagovalcev velikih tekmovanj glede na svetovni 
rekord. Iz tega lahko sklepamo, da na velikih tekmovanjih tekmovalci večinoma niso izbrali 
strategije razporejanja moči, ki bi jim omogočila doseganje najhitrejšega časa, ampak je bila 
njihova izbira strategije odvisna od kompleksnih dejavnikov okolja, kot je na primer obnašanje 
sotekmovalcev, in je imela za prvoten cilj doseganje čim višje uvrstitve. 
 
 
3.4.2 Tek na 1500 m 
 
V nadaljevanju so predstavljene razlike v taktičnih značilnostih nastopov v teku na 1500 m 
glede na tip tekmovanja, in sicer pri postavljanju svetovnih rekordov in pri doseganju čim višje 





Slika 33. Primerjava relativnih hitrosti odsekov svetovnega rekorda v teku na 1500 m z 
zmagovalci velikih tekmovanj 
 
S primerjavo relativnih hitrosti 400-metrskih oziroma 300-metrskih odsekov trenutnega 
svetovnega rekorda v teku na 1500 m z mediano zmagovalcev velikih tekmovanj na Sliki 33 
lahko ugotovimo, da so bile razlike predvsem v prvih dveh 400-metrskih odsekih. Za razliko 
od svetovnega rekorda, ki je imel parabolično oblikovano strategijo razporejanja moči v obliki 
črke U oziroma črke J, je bil pri zmagovalcih velikih tekmovanj prvi odsek najpočasnejši, drugi 
odsek relativno skoraj enako hiter kot prvi odsek, zadnja dva odseka pa se je relativna hitrost 
konstantno povečevala. To kaže na taktično izbiro strategije razporejanja moči, ki je temeljila 
predvsem na njenem prilagajanju trenutnim značilnostim posameznega tekmovanja, vse z 
namenom najvišje uvrstitve. Manjša začetna hitrost na velikih tekmovanjih je omogočila, da so 




3.4.3 Tek na 5000 m 
 
V nadaljevanju so predstavljene razlike v taktičnih značilnostih nastopov v teku na 5000 m 
glede na tip tekmovanja, in sicer pri postavljanju svetovnih rekordov in pri doseganju čim višje 





Slika 34. Primerjava relativnih hitrosti odsekov svetovnega rekorda na 5000 m z zmagovalci 
velikih tekmovanj 
 
Na Sliki 34 vidimo, da se je dinamika relativne hitrosti odsekov zmagovalcev finalnih nastopov 
v teku na 5000 m na velikih tekmovanjih od dinamike svetovnega rekorda najbolj razlikovala 
v zadnjem odseku, pa tudi v naklonu krivulje prvih štirih kilometrov, saj je pri prvih prišlo do 
bistvenega povečanja hitrosti v zadnjem odseku; hitrost prvih štirih odsekov se je začela pri 
nižji vrednosti, a se je nato konstantno povečevala. Dinamika relativne hitrosti na velikih 
tekmovanjih kaže na to, da je bila zaradi manjše začetne hitrosti omogočena večja relativna 
hitrost zadnjega odseka, kar je bilo predvsem posledica večjega števila tekmovalcev vodilne 
skupine ob vstopu v zadnji kilometer. 
 
 
3.4.4 Tek na 10000 m 
 
V nadaljevanju so predstavljene razlike v taktičnih značilnostih nastopov v teku na 10000 m 
glede na tip tekmovanja, in sicer pri postavljanju svetovnih rekordov in pri doseganju čim višje 





Slika 35. Primerjava relativnih hitrosti odsekov svetovnega rekorda v teku na 10000 m z 
zmagovalci velikih tekmovanj 
 
Iz primerjave na Sliki 35 je razvidno, da sta dinamiki relativnih hitrosti odsekov svetovnega 
rekorda v teku na 10000 m in velikih tekmovanj dokaj podobni v srednjem delu, do razlik je 
prišlo predvsem v prvih dveh odsekih, saj so tekmovalci na velikih tekmovanjih začeli bistveno 
počasneje, medtem ko je bil tempo svetovnega rekorda ves čas dokaj enakomeren. Podobno kot 
pri ostalih disciplinah so tudi pri teku na 10000 m nižje vrednosti relativne hitrosti začetnih 
odsekov na velikih tekmovanjih omogočile višje vrednosti relativne hitrosti v končnih odsekih 
v primerjavi s tistimi pri svetovnih rekordih. Zadnji odsek je bil najhitrejši odsek tako pri 
postavljanju svetovnih rekordov kot na velikih tekmovanjih, a je bil na slednjih bistveno 
hitrejši. Četrti in šesti kilometer sta bila pri teh nekoliko počasnejša, predzadnji kilometer pa 
nekoliko hitrejši. 
 
Hipotezo 2, ki se glasi: »Taktične značilnosti posamezne discipline se razlikujejo glede na tip 




3.5 Korelacijska analiza rezultatov z velikih tekmovanj z najboljšimi časi sezone in 
osebnimi rekordi v teku na 400 m 
 
Za vsako posamezno disciplino (tek na 800, 1500, 5000 in 10000 m) smo izvedli korelacijsko 
analizo rezultatov z velikih tekmovanj in najboljših časov sezone teh tekmovalcev. Za tek na 
800 m smo izvedli tudi korelacijsko analizo med rezultatom na velikem tekmovanju in njihovim 




3.5.1 Tek na 800 m 
 
Tek na 800 m nekateri obravnavajo kot zelo dolgo sprintersko disciplino, med tekmovalci je 
tako tudi nekaj posameznikov z relativno zelo dobrimi osebnimi rekordi v teku na 400 m. Zaradi 
tega nas je zanimalo tudi, ali obstaja povezanost med rezultatom v teku na 800 m na velikem 
tekmovanju oziroma najboljšim časom sezone in osebnim rekordom v teku na 400 m. 
 
Tabela 6  












Rezultat na 800 m na velikem 
tekmovanju (n = 79) 
105,02 1,65 100,91 112,49 0,83 4,54 
Najboljši čas sezone na 800 m 
(n = 79) 
103,87 1,00 100,91 106,5 -0,13 0,35 
Osebni rekord na 400 m  
(n = 62) 
47,15 1,18 44,99 49,55 0,33 -0,45 
 
Tabela 6 prikazuje opisne statistike rezultatov v teku na 800 m z velikih tekmovanj, najboljših 
časov sezone za posamezne tekmovalce in osebnih rekordov v teku na 400 m za tiste, ki jih 
imajo uradno zabeležene. 
 
Vrednost Pearsonovega koeficienta korelacije r je znašala 0,61 (p < 0,001), kar je nakazovalo 
na zmerno in statistično značilno povezanost rezultata na 800 m na velikem tekmovanju z 
najboljšim časom sezone. 
 
Vrednost Pearsonovega koeficienta korelacije r, ki je v drugem primeru znašala 0,03 (p = 
0,828), je nakazovala na neznatno in statistično neznačilno povezanost rezultata na 800 m na 
velikem tekmovanju z osebnim rekordom posameznega tekmovalca v teku na 400 m.  
 
Vrednost Pearsonovega koeficienta korelacije r, ki je v tretjem primeru znašala 0,28 (p = 0,028), 
je nakazovala na nizko oziroma šibko in statistično značilno povezanost najboljšega časa sezona 
na 800 m in osebnega rekorda na 400 m. 
 
 
3.5.2 Tek na 1500 m 
 
Izvedli smo korelacijsko analizo rezultatov v teku na 1500 m na velikih tekmovanjih z 





Tabela 7  
Opisne statistike za rezultate v tekih na 1500 m 










Rezultat na velikem 
tekmovanju (n = 76) 
216,83 5,13 209,26 231,09 1,91 3,00 
Najboljši čas sezone  
(n = 76) 
212,09 2,54 206,69 219,01 -0,01 -0,22 
 
Tabela 7 prikazuje opisne statistike rezultatov v teku na 1500 m z velikih tekmovanj in 
najboljših časov sezone za posamezne tekmovalce. 
 
Vrednost Pearsonovega koeficienta korelacije r je znašala 0,29 (p = 0,01), kar nakazuje na nizko 
oziroma šibko in statistično značilno povezanost rezultata na 1500 m, doseženega na velikem 
tekmovanju, in najboljšega časa sezone posameznega tekmovalca na tej tekmovalni razdalji. 
Zaradi prisotnosti osamelcev smo izračunali tudi neparametričen Spearmanov koeficient 
korelacije rs, saj imajo osamelci nanj šibkejši vpliv. Znašal je 0,47 (p < 0,001), kar nakazuje na 
zmerno in statistično značilno povezanost rezultata v teku na 1500 m, doseženega na velikem 
tekmovanju, in najboljšega časa sezone posameznega tekmovalca na tej tekmovalni razdalji. 
 
 
3.5.3 Tek na 5000 m 
 
Izvedli smo korelacijsko analizo rezultatov v teku na 5000 m na velikih tekmovanjih z 
najboljšimi časi sezone teh tekmovalcev. 
 
Tabela 8  
Opisne statistike za rezultate v tekih na 5000 m 










Rezultat na velikem 
tekmovanju (n = 80) 
803,94 16,23 777,82 835,98 0,00 -1,03 
Najboljši čas sezone 
(n = 80) 
783,55 10,29 757,35 807,53 0,28 -0,19 
 
Tabela 8 prikazuje opisne statistike rezultatov v teku na 5000 m z velikih tekmovanj in 
najboljših časov sezone za posamezne tekmovalce. 
 
Vrednost Pearsonovega koeficienta korelacije r, ki je znašala 0,10 (p = 0,364), je nakazovala 
na  nizko oziroma šibko in statistično neznačilno povezanost med rezultatom na 5000 m na 
velikem tekmovanju in najboljšim časom sezone posameznega tekmovalca. Večji vzorec 
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rezultatov bi verjetno dal podobne rezultate, kot smo jih dobili pri ostalih disciplinah. Ni pa 
nujno, saj mnogi tekmujejo pred glavno tekmo na krajših, nekateri tudi na daljših razdaljah in 
ne tekmujejo veliko na svoji specialni razdalji. 
 
 
3.5.4 Tek na 10000 m 
 
Izvedli smo korelacijsko analizo rezultatov v teku na 10000 m na velikih tekmovanjih z 
najboljšimi časi sezone teh tekmovalcev. 
 
Tabela 9  
Opisne statistike za rezultate v tekih na 10000 m 










Rezultat na velikem 
tekmovanju (n = 80) 
1642,11 24,59 1608,36 1709,78 0,93 0,38 
Najboljši čas sezone 
(n = 80) 
1631,57 22,64 1580,31 1691,76 0,64 0,24 
 
Tabela 9 prikazuje opisne statistike rezultatov v teku na 10000 m z velikih tekmovanj in 
najboljših časov sezone za posamezne tekmovalce. 
 
Vrednost Pearsonovega koeficienta korelacije r je znašala 0,84 (p < 0,001), kar je nakazovalo 
na visoko oziroma močno in statistično značilno povezanost rezultata v teku na 10000 m na 
velikem tekmovanju in najboljšega časa sezone na tej tekmovalni razdalji za posameznega 
tekmovalca.  
 
Vrednosti koeficientov korelacij, ki smo jih dobili, so bile v večini primerov v skladu z 







Teki na srednje in dolge proge so atletske discipline, pri katerih je ne glede na dolžino 
tekmovalne razdalje izrazito poudarjena vzdržljivostna komponenta. Ta je zelo kompleksna in 
pod vplivom več drugih komponent. Nanjo tako poleg gibalnih sposobnosti, kot sta na primer 
hitrost in moč, vplivajo tudi psihološki dejavniki in dejavniki okolja. S podaljševanjem 
tekmovalne razdalje postaja ekonomičnost tehnike gibanja še pomembnejša, izrednega pomena 
pa je tudi izbira optimalne taktike oziroma strategije razporejanja moči. V osnovi lahko delimo 
tekmovanja vrhunskega nivoja na postavljanje (svetovnih) rekordov oziroma teke na rezultat in 
na velika tekmovanja, kot so na primer olimpijske igre ter svetovna in evropska prvenstva, na 
katerih je cilj zmaga oziroma čim višja uvrstitev.  
 
Cilj magistrskega dela je bil raziskati taktične značilnosti pri obeh vejah taktike in poiskati 
razlike med njimi. Pričujoče delo smo razdelili na dva dela: na teoretični del, v katerem smo 
pregledali vse raziskave, ki so bile do sedaj opravljene na tem področju, in povzeli njihove 
ugotovitve, ter na empirični del, v katerem smo sami opravili grafično analizo taktičnih 
značilnosti pri postavljanju moških svetovnih rekordov v tekih na 800, 1500, 5000 in 10000 m 
ter analizo taktičnih značilnosti na petih olimpijskih igrah med letoma 2000 in 2016, štirih 
svetovnih prvenstvih med letoma 2013 in 2019 in evropskem prvenstvu 2018. V teoretičnem 
delu smo najprej podrobneje opisali strategije razporejanja moči, nato smo opisali taktične 
značilnosti posameznih disciplin pri teku na rezultat in pri teku na uvrstitev, nadalje smo 
poskušali zajeti čim več vplivov, ki vplivajo na izbiro tekmovalne strategije in zaključili 
poglavje z opisom taktike na tekmovanjih s kvalifikacijskim sistemom. V empiričnem delu smo 
operirali tako z absolutnimi hitrostmi kot tudi z relativnimi hitrostmi odsekov končnih 
rezultatov. Sodobni elektronski merilni sistemi, ki v zadnjih letih na velikih tekmovanjih 
beležijo tudi visokofrekvenčne vmesne čase posameznih tekmovalcev, so nam odprli možnosti 
za poglobljeno raziskovanje taktičnih značilnosti v tekaških disciplinah in morda tudi omajali 
naše prejšnje ugotovitve na tem področju. Tako smo lahko med drugim primerjali taktiko 
dobitnikov medalj na velikih tekmovanjih z ostalimi tekmovalci in ugotavljali, v čem se visoko 
uvrščeni razlikujejo od ostalih. Pri primerjavi relativnih hitrosti odsekov svetovnega rekorda z 
zmagovalci velikih tekmovanj smo ugotovili, da slednji pogosto niso izbrali teoretično 
optimalne taktike, ampak je bila njihova strategija dinamična in se je prilagajala dejavnikom 
okolja, še posebej obnašanju sotekmovalcev, njen cilj pa je bil zmeraj omogočiti tekmovalcu 
čim večjo možnost za zmago oziroma visoko uvrstitev, tudi če končni čas zaradi tega ni bil tako 
hiter, kot bi lahko bil. Obe hipotezi – prva je predpostavljala, da se taktične značilnosti med 
posameznimi disciplinami razlikujejo, druga pa, da se taktične značilnosti posamezne discipline 
razlikujejo glede na tip tekmovanja – smo ohranili. Izvedli smo korelacijske analize rezultatov 
z velikih tekmovanj in najboljših časov sezone, pri tekmovalcih na 800 m pa tudi njihovih 
osebnih rekordov v teku na 400 m. Narejena je bila tudi primerjava med svetovnimi rekordi v 
teku na 800 m in osebnimi rekordi njihovih nosilcev v teku na 400 m, pri čemer smo ta osebni 
rekord primerjali z vsakim posameznim krogom svetovnega rekorda v teku na 800 m. Naše 





Magistrsko delo bi lahko prispevalo h globljemu poznavanju in razumevanju taktike v tekih na 
srednje in dolge proge, kar bi lahko bilo koristno tudi v praksi, saj bi poznavanje taktičnih 
značilnosti določene tekaške discipline atletskim trenerjem omogočilo, da v trenažni proces 
vključijo vsebine, ki bi njihove športnike v čim večji meri pripravile na zahteve izbranega 
tekmovanja in bi tako na njem optimalno razporejali svoje moči. 
 
V magistrskem delu smo se ukvarjali samo s štirimi atletskimi disciplinami (teki na 800, 1500, 
5000 in 10000 m), nismo pa analizirali taktičnih značilnosti ostalih tekaških disciplin. Poleg 
tega smo se osredotočili samo na moške rezultate. Smiselno bi bilo narediti analizo še na 
primerih maratona, krosa, ultramaratonov in gorskih tekov. Uporabna bi bila tudi primerjava 
med taktičnimi značilnostmi moških in ženskih rezultatov v vseh zgoraj omenjenih disciplinah. 
V analizi smo zaradi nedostopnosti podatkov uporabili samo rezultate zadnjega evropskega 
prvenstva. Z dostopom do rezultatov prejšnjih evropskih prvenstev bi lahko naredili primerjavo 
taktičnih značilnosti na evropskem prvenstvu, na katerem ni tolikšne koncentracije afriških 
tekmovalcev, s svetovnimi prvenstvi in olimpijskimi igrami. Navsezadnje se priložnost za 
nadaljnje raziskovanje ponuja tudi na področju tekmovanj s kvalifikacijskim sistemom, še 
posebej pri tekih na 800 in 1500 m, pri katerih je na velikih tekmovanjih pred finalom več 
kvalifikacijskih krogov. Tekači morajo ubrati taktiko, ki jim bo omogočila uvrstitev v finale, 
hkrati pa bodo dovolj spočiti, da ga bodo lahko odtekli po svojih najboljših močeh. Optimalna 
taktična izbira na teh tekmovanjih je tako ključnega pomena, a ravno zato predstavlja veliko 
preizkušnjo za tekmovalce. Dosedanje raziskave na tem področju pa so za zdaj – razen redkih 
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